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“Dan bahwasanya seorang manusia tidak memperoleh selain apa yang telah 
diusahakannya. Dan bahwasanya usahanya itu kelak akan di perlihatkan kepada-
nya. Kemudian akan diberi balasan kepadanya dengan balasan yang paling 
sempurna”. (QS. An-Najm: 39-41). 
 
 
kita yang punya kehidupan, kita yang memutuskan bagaimana akan menjalaninya. 
Jangan menyerah, selalu berusaha, selalu berdo’a, jangan takut gagal. ketahuilah 
bahwa ada seseorang yang selalu mendo’akanmu 24 jam dalam sehari untuk 
























“Ku persembahkan untuk dua orang hebat yang ku cintai, ibu, ayah dan untuk 
masa depan yang menantiku” 
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HUBUNGAN ANTARA REGULASI EMOSI DENGAN KECEMASAN 









Mahasiswa adalah calon pemimpin masa depan yang dituntut aktif, kreatif, kritis, 
serta mampu berkomunikasi dengan baik, terutama saat menyampaikan ide-
idenya ketika berbicara di depan umum. Akan tetapi, sebagian besar mahasiswa 
cenderung merasa cemas ketika akan berbicara di depan umum. Berbicara di 
depan umum dianggap sebagai sesuatu yang tidak menyenangkan sehingga akan 
menimbulkan kecemasan. Salah satu faktor yang mempengaruhi kecemasan 
berbicara di depan umum adalah regulasi emosi. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui hubungan regulasi emosi dengan kecemasan berbicara di depan 
umum pada mahasiswa. Subjek mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Suska Riau 
sebanyak 257 orang yang ditentukan dengan menggunakan teknik proportionate 
stratified random sampling. Data penelitian diperoleh dengan menggunakan skala 
Emotional Regulation Questionnaire (ERQ) dan skala kecemasan berbicara di 
depan umum. Analisis product moment menunjukkan nilai R= -0,362 dan nilai p= 
0,000 (p<0,01). Artinya terdapat hubungan negatif yang signifikan antara regulasi 
emosi dengan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa, sehingga 
hipotesis dalam penelitian ini diterima.  
 
 


















RELATIONSHIP BETWEEN EMOTION REGULATION AND PUBLIC 









College students are a prospective future leaders who are demanded to be active, 
creative, critical, and able to explain, especially when conveying their ideas in 
public speaking. However, most students tend to feel anxious when going to speak 
on public. Public speaking is considered as something unpleasant that will cause 
anxiety. One factor that influences public speaking anxiety is emotional 
regulation. This study aims to determine the relationship between emotional 
regulation and public speaking anxiety in college students. 257 students of the 
Faculty of Psychology of UIN Suska Riau were determined using the 
proportionate stratified random sampling technique. The research data were 
obtained by using the Emotional Regulation Questionnaire (ERQ) scale and 
public speaking anxiety scale. Product moment analysis shows value of R= -0,362 
value of p= 0,000 (p<0.01). This means that there is a negative significant 
correlation between emotional regulation and public speaking anxiety in college 
students, so the hypothesis in this study is accepted. 
 
 






















A. Latar Belakang Masalah 
Mahasiswa merupakan status yang disandang oleh seseorang yang sedang 
menempuh pendidikan di perguruan tinggi. Sebagai mahasiswa mereka 
diharapkan mampu untuk lebih aktif, kreatif, kritis, serta mampu berkomunikasi 
dengan baik. Mahasiswa diharapkan mampu memberikan ide-idenya saat 
presentasi di depan kelas, saat berdiskusi, dan saat melakukan tanya jawab dengan 
dosen maupun dengan teman. Akan tetapi, saat akan mengungkapkan ide-idenya 
secara lisan, baik pada saat melakukan tanya jawab dengan dosen, saat berdiskusi 
dengan teman, atau ketika akan mempresentasikan tugas di depan kelas, 
mahasiswa sering kali merasakan cemas (Wahyuni, 2014). 
Sebagai calon sarjana, selain memiliki keahlian untuk mengungkapkan 
pikiran secara tertulis, mahasiswa juga diharapkan memiliki kemampuan untuk 
berbicara di depan orang lain dengan baik, serta memiliki pembawaan yang 
menunjukkan kepercayaan diri, kemampuan mengatur emosi, dan bahasa tubuh 
yang tidak kaku saat berbicara di depan orang banyak. Hal ini dikarenakan 
sebagai calon sarjana, mahasiswa diharapkan memiliki kemampuan untuk berpikir 
kritis, berkomunikasi dengan baik secara verbal maupun non-verbal.  
Sesuai ketentuan yang tercantum dalam Standar Nasional Pendidikan 
Tinggi (SN DIKTI) yang diatur dalam peraturan Menteri Pendidikan dan 
Kebudayaan Nomor 49 tahun 2014 bahwa Sarjana Srata 1 harus memiliki standar 




keterampilan yang dinyatakan dalam rumusan capaian pembelajaran. Dengan 
demikian mahasiswa harus memiliki keterampilan dan kemampuan berbicara di 
depan umum karena kemampuan berbicara di depan umum adalah salah satu 
keterampilan yang harus dimiliki lulusan S1.  
Keterampilan merupakan kemampuan melakukan unjuk kerja dengan 
menggunakan konsep, teori, metode, bahan, atau instrumen, yang diperoleh 
melalui pembelajaran, pengalaman kerja mahasiswa, penelitian atau pengabdian 
kepada masyarakat yang terkait pembelajaran. Keterampilan dibagi menjadi dua, 
yaitu keterampilan umum dan keterampilan khusus. Kemampuan berbicara di 
depan umum yang dimiliki oleh mahasiswa termasuk ke dalam keterampilan 
umum yang wajib dimiliki oleh setiap mahasiswa terlepas dari bidang program 
studi yang sedang ditempuhnya. Kemampuan berbicara di depan umum sangat 
penting dimiliki oleh mahasiswa, bukan hanya untuk proses belajar mengajar 
selama di perkuliahan namun juga berguna saat mahasiswa memasuki dunia kerja 
sehingga saat memasuki dunia kerja mahasiswa tidak kesulitan dalam 
menyesuaikan diri dengan lingkungan kerja. Maka dari itu mahasiswa diharapkan 
memiliki kemampuan berbicara di depan umum yang baik agar dapat 
menciptakan komunikasi yang baik. 
Kemampuan untuk menciptakan komunikasi yang efektif menyebabkan 
individu yang terlibat di dalam proses komunikasi merasa senang, sehingga 
mendorong munculnya sikap yang saling terbuka (Ririn, Asmidir & Marjohan, 
2013). Tetapi, apabila komunikasi tidak berjalan dengan efektif maka akan 




yang sedang berkomunikasi. Adanya perasaan tegang, tidak nyaman, dan menutup 
diri merupakan sebagian dari gejala kecemasan (Sarafino, 1994, dalam Ririn, 
Asmidir & Marjohan, 2013). 
Hasil penelitian yang dilakukan oleh Ririn, Asmidir & Marjohan (2013) 
menunjukkan bahwa pada umumnya mahasiswa mengalami kecemasan berbicara 
di depan umum berada pada kategori tinggi. Mahasiswa yang terindetifikasi 
mengalami kecemasan pada kategori tinggi diasumsikan karena adanya tekanan 
sebagai suatu respon yang penuh dinamika. Gejala kecemasan berbicara di depan 
umum pada dasarnya dapat diamati dari menifestasi gejala fisik, proses mental, 
dan gejala emosi yang tak terkendali yang muncul pada perilaku individu (Rogers, 
2018). Lazarus (1976, dalam Mayangsari & Ranakusuma, 2014) mengatakan 
bahwa kecemasan memberikan efek negatif bagi seseorang dikarenakan keadaan 
emosi yang kurang menyenangkan yang dialaminya. Dalam kondisi cemas, 
seseorang akan merasa ragu-ragu dalam bertindak, ada perasaan tidak tenang, 
was-was, curiga, dan sulit untuk melakukan tindakan aktifitasnya dengan baik 
sehingga keberhasilan sulit untuk di capai.  
Berdasarkan hasil wawancara yang peneliti lakukan pada 7 orang 
mahasiswa Fakultas Psikologi angkatan 2015 s.d 2018 pada tanggal 2-12 
November 2018 di Fakultas Psikologi UIN Suska Riau diperoleh informasi bahwa 
mereka merasakan cemas ketika akan mempresentasikan tugas di depan kelas. 
Mahasiswa merasakan perasaan cemas seperti gugup, khawatir, takut membuat 
kesalahan sehingga membuat jantung berdegup kencang, keringatan, dan tangan 




akan disampaikan. Mahasiswa juga mengatakan saat akan presentasi mereka 
memiliki pikiran-pikiran seperti tanggapan orang-orang terhadap penampilannya 
jelek, takut dosen akan marah karena materi yang ditampilkan tidak bagus 
sehingga akan mendapatkan nilai yang jelek, takut teman-teman tidak mengerti 
dengan materi yang disampaikan, baik itu saat presentasi atau sedang melakukan 
tanya jawab, sehingga saat tanya jawab mereka memilih untuk diam.  
Hal ini sejalan dengan hasil survey yang dilakukan oleh Wahyuni (2014) 
pada mahasiswa Program studi Psikologi Universitas Mulawaran Samarinda 
angkatan 2009 dan 2010, menemukan bahwa 9 dari 10 mahasiswa Program studi 
Psikologi Universitas Mulawaran Samarinda mengalami kecemasan saat akan 
melakukan presentasi di depan kelas. Hal ini terjadi karena kurangnya rasa 
percaya diri, perasaan takut, dan khawatir melakukan kesalahan, serta tidak dapat 
menjawab pertanyaan yang diajukan oleh teman-temannya. Wahyuni 
menambahkan bahwa 1 dari 10 mahasiswa Program studi Psikologi Universitas 
Mulawaran Samarinda mengaku bahwa dirinya tidak canggung ketika berbicara di 
depan umum dikarenakan mahasiswa tersebut sudah terbiasa untuk melakukan 
presentasi dan selalu memikirkan hal-hal yang menyenangkan dari setiap 
aktvitasnya. Dengan demikian dapat dikatakan minimnya pengalaman berbicara 
di depan umum yang dimiliki mahasiswa dan pikiran-pikiran yang negatif 
terhadap hal yang akan terjadi dapat menyebabkan kecemasan.  
Burgoon dan ruffner (dikutip dari Dewi & Andrianto, 2003 dalam 
Wahyuni, 2014) mengatakan bahwa pengalaman komunikasi individu merupakan 




dikatakan bahwa semakin keatas tahun ajaran yang dilalui mahasiswa maka 
semakin banyak pengalaman berbicara di depan umum pada mahasiswa yang 
membuat mahasiswa terbiasa berbicara di depan umum dan mampu mengatasi 
rasa cemasnya, seperti melakukan presentasi tugas di depan kelas, atau 
pengalaman berbicara di depan umum yang di dapat dari aktivitas organisasi.   
Menurut Nevid, Rathus, & Greene (2005) kecemasan adalah suatu 
keadaan khawatir yang mengeluhkan bahwa sesuatu yang buruk akan terjadi. 
Kecemasan dapat menjadi abnormal bila tidak sesuai dengan proporsi ancaman, 
atau datang tanpa ada penyebabnya. Kecemasan muncul akibat dari adanya 
berbagai ancaman, seperti kesehatan, relasi sosial, ujian, karir, dan kondisi 
lingkungan. Kecemasan merupakan simtom utama atau penyebab dari simtom-
simtom yang lain. 
Rogers (2018) menyatakan kecemasan dapat dilihat dari beberapa gejala 
yaitu, gejala fisik, gejala proses mental dan gejala emosional. Individu yang 
mengalami kecemasan cenderung mengalami gangguan pada komponen fisik 
yang biasanya dirasakan jauh sebelum memulai pembicaraan, seperti detak 
jantung yang semakin cepat, kaki gemetar, gangguan tidur dan berkeringat. Gejala 
proses mental seperti kekacauan fikiran yang menyebabkan adanya kesulitan 
dalam konsentrasi dan kesulitan dalam mengingat. Gejala emosi yang sering 
dialami oleh individu adalah ketidakstabilan emosi seperti mendadak munculnya 





Kecemasan dibagi menjadi dua bagian, yaitu state anxiety (kecemasan 
sesaat) dan trait anxiety (kecemasan dasar). State anxiety merupakan emosi tidak 
menyenangkan karena dihadapkan dengan sesuatu yang mengancam dan 
berbahaya. State anxiety dijelaskan sebagai kondisi psikologis, biologis, dan 
emosional yang ditandai dengan timbulnya rasa tegang, gugup, ketakutan, dan 
kekhawatiran yang bervariasi dalam intensitas yang tidak menentu dari waktu ke 
waktu, dengan kata lain semakin merasa terancam individu makan tingkat 
kecemasannya akan meningkat, begitu juga sebaliknya, kecemasan akan menurun 
apabila individu tidak merasa tertekan. Sementara trait anxiety merupakan 
kecemasan yang sifatnya relatif menetap dan penghayatan kecemasannya 
cenderung sebagai sifat dari kepribadian (Spielberger, 2004, dalam Mayangsari & 
Ranakusuma, 2014).  
Hasil penelitian yang dilakukan oleh Aprisandityas & Elfida (2012) 
menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara regulasi emosi 
dengan kecemasan. Semakin baik kemampuan regulasi emosi, maka semakin 
rendah kecemasan yang dialami. Sebaliknya semakin buruk kemampuan regulasi 
emosi maka semakin tinggi kecemasan. Hasil dari penelitian ini menegaskan 
kembali pendapat Sill & Barlow (2007, dalam Aprisandityas & Elfida, 2012) 
bahwa kecemasan terjadi akibat menurunnya kemampuan regulasi emosi individu.  
Gross (2007) menyatakan regulasi emosi berhubungan dengan suasana 
hati. Konsep regulasi emosi luas dan meliputi kesadaran dan ketidaksadaran 
secara psikologis, tingkah laku, dan proses kognitif. Selain itu, regulasi emosi 




lingkungan. Apabila seseorang memiliki regulasi emosi yang baik maka ia akan 
dapat mengatur emosi positif maupun negatif untuk mencapai tujuannya. 
Gross & Jhon (2003) mengemukakan dua komponen regulasi emosi, yaitu 
reappraisal (penilaian kembali) dan suppression (penekanan). Penilaian kembali 
berarti menjelaskan bagaimana individu membuat suatu aspek penilaian kembali 
dari sebuah peristiwa yang menjelaskan bagaimana pengaruh atribusi yang 
berdampak pada emosi. Penekanan yaitu perbuatan yang menerangkan situasi 
emosional yang berpotensi merubah jalan yang positif atau mengurangi efek 
negatif yang secara keseluruhan berhasil dalam arti regulasi.  
Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Ranakusuma & 
Mayangsari (2014) menyatakan adanya hubungan yang signifikan antara 
reappraisal dan state anxiety.  Hasil studi ini sejalan dengan hasil penelitian yang 
dilakukan Ryan (2007, dalam Mayangsari & Ranakusuma, 2014) yang 
menyatakan bahwa kecemasan ditandai dengan adanya reappraisal yang rendah. 
Selain itu penelitian yang sama juga menjelaskan bahwa penerimaan, kembali 
fokus pada tujuan, kembali berpikir positif, dan reappraisal membuat perasaan 
negatif menjadi terkontrol.  
Regulasi emosi adalah kemampuan yang dimiliki seseorang untuk menilai, 
mengatasi, mengelola dan mengungkapkan emosi yang tepat untuk mencapai 
keseimbangan emosional. Kemampuan yang tinggi dalam mengelola emosi akan 
meningkatkan kemampuan individu untuk menghadapi ketegangan dalam 
kehidupannya (Gross, 2007). Gross menambahkan bahwa regulasi emosi 




kesadaran secara psikologis, tingkah laku, dan proses kognitif, untuk itu regulasi 
emosi dapat dijadikan alternatif untuk dijadikan penanganan masalah kecemasan.  
Berdasarkan uraian diatas maka peneliti tertarik untuk meneliti hubungan 
antara regulasi emosi dengan kecemasan berbicara di depan umum pada 
mahasiswa.  
B. Rumusan Masalah 
Perumusan masalah dalam penelitian ini adalah “apakah ada hubungan 
antara regulasi emosi dengan kecemasan berbicara di depan umum pada 
mahasiswa?” 
C. Tujuan Penelitian 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara regulasi 
emosi dengan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa.  
D. Keaslian Penelitian 
Sejauh ini penelitian dengan tema regulasi emosi dan kecemasan telah 
banyak dilakukan. Berikut ini adalah beberapa penelitian yang terkait dengan 
variabel-variabel yang akan diteliti oleh peneliti:  
1. Penelitian yang dilakukan oleh Mayangsari, E.D. dan Ranakusuma, O.I. 
(2014) yang berjudul hubungan regulasi emosi dan kecemasan pada petugas 
penyidik polri dan penyidik PNS menemukan bahwa kecemasan ditandai 
dengan adanya reappraisal yang rendah. Terdapat hubungan yang signifikan 
antara reappraisal dan state anxiety. Hal ini ditunjukan oleh rata-rata jumlah 
responden yang melakukan reappraisal (M=31,20) justru lebih besar 




peneliti sama-sama menggunakan variabel bebas yaitu regulasi emosi dan 
variabel terikatnya adalah kecemasan. Penelitian ini juga menggunakan 
metode kuantitatif sebagai pendekatan penelitiannya. Pada penelitian ini yang 
membedakan dengan penelitian yang akan peneliti lakukan adalah subjeknya, 
dimana subjek dari penelitian ini adalah mahasiswa sedangkan subjek dari 
penelitian yang dilakukan oleh Mayangsari dan Ranakusuma adalah petugas 
penyidik polri dan penyidik pns. 
2. Penelitian oleh Ririn, Asmidir, dan Marjohan (2013) hubungan antara 
keterampilan komunikasi dengan kecemasan berbicara didepan umum 
menemukan bahwa adanya hubungan yang signifikan antara keterampilan 
komunikasi dengan kecemasan berbicara di depan umum dengan Pearson 
Correlation sebesar –0,785 dengan nilai  p= 0,001 dengan tingkat hubungan 
kuat. Korelasi menunjukkan ke arah yang negatif, yang artinya semakin 
tinggi keterampilan komunikasi mahasiswa maka semakin rendah 
kecemasannya berbicara didepan umum, begitu juga sebaliknya apabila 
keterampilan komunikasi mahasiswa rendah maka semakin tinggi kecemasan 
berbicara di depan umum. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian yang 
akan peneliti lakukan adalah terletak pada variabel bebas dimana pada 
penelitian ini peneliti menggunakan variabel bebas regulasi emosi. Dan 
subjek penelitian yang akan peneliti lakukan adalah mahasiswa psikologi, 
berbeda dengan subjek penelitian yang telah dilakukan oleh Ririn, Asmidir & 




3. Penelitian yang dilakukan oleh Wahyuni (2014) tentang hubungan antara 
kepercayaan diri dengan kecemasan berbicara di depan umum pada 
mahasiswa psikologi. Dalam penelitian ini terdapat hubungan negatif yang 
signifikan antara kepercayaan diri dengan kecemasan berbicara di depan 
umum. Hal ini menunjukkan semakin tinggi kepercayaan diri maka semakin 
rendah kecemasan berbicara di depan umum, sebaliknya semakin rendah 
kepercayaan diri maka semakin tinggi kecemasan berbicara di depan umum. 
Pada penelitian ini juga melihat tidak terdapat perbedaan kecemasan 
berbicara di depan umum yang ditinjau dari jenis kelamin. Penelitian ini 
menggunakan variabel bebas kepercayaan diri dan variabel terikat kecemasan 
berbicara di depan umum. Perbedaan dengan penelitian yang akan peneliti 
lakukan terletak pada variabel bebas, dimana peneliti menggunakan regulasi 
emosi sebagai variabel bebas penelitian ini. Kesamaan penelitian ini dengan 
penelitian yang akan peneliti lakukan terletak pada variabel terikat yang mana 
sama-sama mambahas kecemasan berbicara di depan umum. Penelitian ini 
juga sama-sama menggunakan subjek mahasiswa psikologi namun dari 
Universitas yang berbeda. 
4. Penelitian yang dilakukan oleh Aprisandityas, A. & Elfida, D. (2012) 
hubungan antara regulasi emosi dengan kecemasan pada ibu hamil 
menemukan bahwa adanya hubungan negatif yang signifikan antara regulasi 
emosi dengan kecemasan pada ibu hamil. Semakin baik kemampuan regulasi 
emosi ibu hamil, maka semakin rendah kecemasan yang dialami. Sebaliknya, 




kecemasannya. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
teknik analisis korelasi product moment dari Pearson. Pada penelitian ini 
yang membedakan dengan penelitian yang akan penulis lakukan adalah 
subjek peneliti yang mana subjek yang akan diteliti oleh peneliti adalah 
mahasiswa. 
5. Penelitian yang dilakukan oleh Romadhona & Marettih (2012) dengan judul 
penyesuaian diri dan kecemasan komunikasi pada mahasiswa menemukan 
bahwa terdapat hubungan negatif yang sangat signifikan antara penyesuaian 
diri dengan kecemasan komunikasi pada mahasiswa. Persamaan dengan 
penelitian yang peneliti lakukan adalah terletak pada variabel terikat yaitu 
kecemasan dan sama-sama meneliti pada mahasiswa Fakultas Psikologi UIN 
Suska Riau. Penelitian ini juga menggunakan metode kuantitatif sebagai 
pendekatan penelitiannya. Teknik analisis data yang digunakan Romadhona 
dan Marettih adalah teknik analisis korelasi product moment Pearson. 
Perbedaan dengan penelitian yang peneliti lakukan terletak pada variabel 
bebas dimana Romadhona dan Marettih menggunakan penyesuaian diri 
sebagai variabel bebas, sedangkan peneliti menggunakan regulasi emosi 
sebagai variabel bebas.  
6. Penelitian yang dilakukan oleh Haryanthi & Tresniasari (2012) efektivitas 
metode terapi ego state dalam mengatasi kecemasan berbicara di depan 
publik pada mahasiswa fakultas Psikologi UIN Syarif Hidayatullah Jakarta 
menemukan bahwa terapi ego state dapat menurunkan kecemasan berbicara 




dengan desain pre-test dan post-test. Untuk teknik pengambilan sampel 
Haryanthi dan Tresniasari menggunakan non probability sampling. 
Persamaan dengan penelitian yang peneliti lakukan adalah terletak pada 
variabel terikat yaitu, kecemasan berbicara di depan umum. Perbedaan 
dengan penelitian yang peneliti lakukan adalah pada subjek penelitian, 
dimana Haryanthi dan Tresniasari memilih mahasiswa Fakultas Psikologi 
UIN Syarif Hidayatullah Jakarta sebagai subjek penelitian, sedangkan peneliti 
memilih mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Suska Raiu sebagai subjek 
penelitian.  
7. Penelitian oleh Djayanti & Rahmatika (2015) hubungan antara efikasi diri 
dengan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswi menunjukkan 
bahwa adanya hubungan negatif yang signifikan antara efikasi diri dengan 
kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswi. Persamaan dengan 
penelitian yang peneliti lakukan adalah terletak pada variabel terikat yaitu, 
kecemasan berbicara di depan umum. Penelitian ini juga menggunakan 
metode kuantitatif sebagai pendekatan penelitiannya. Untuk pengambilan 
data, Djayanti dan Rahmatika menggunakan teknik sampling aksidental. 
Perbedaan dengan penelitian yang peneliti lakukan adalah subjek dalam 
penelitian, dimana Djayanti dan Rahmatika mengkhususkan untuk memilih 
mahasiswi saja sebagai subjek penelitiannya, sedangkan peneliti tidak 






E. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat Teoritis 
Secara teoritis penelitian ini diharapkan dapat memberikan 
sumbangan ilimiah untuk memperluas kajian ilmu psikologi khususnya dalam 
bidang psikologi positif, terutama yang berhubungan dengan regulasi emosi 
dan kecemasan berbicara di depan umum. 
2. Manfaat Praktis 
Secara praktis dari hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan 
masukan dan informasi kepada mahasiswa khususnya mahasiswa yang 
mengalami kecemasan saat berbicara di depan umum bahwa dengan mampu 
meregulasi emosi dengan baik dapat membantu mereka mengatasi kecemasan 

















A. Kecemasan Berbicara  Di Depan Umum 
1. Pengertian Kecemasan   
Kecemasan adalah suatu keadaan aprehensi atau keadaaan khawatir 
yang mengeluhkan bahwa sesuatu yang buruk akan terjadi. Banyak hal yang 
dicemaskan oleh seseorang seperti, kesehatan, relasi sosial, ujian, karier, relasi 
internasional, dan kondisi lingkungan adalah beberapa hal yang dapat menjadi 
sumber kekhawatiran. Kecemasan adalah suatu kondisi adanya tekanan fisik 
dan psikis akibat adanya tuntutan dalam diri dan lingkungan, yang artinya 
seseorang dapat dikatakan mengalami kecemasan, ketika individu mengalami 
suatu kondisi dimana adanya tekanan dalam diri akibat tuntutan-tuntutan yang 
berasal dari dalam diri dan lingkungannya. Kecemasan bermanfaat bila hal 
tersebut dapat memotivasi kita untuk belajar dengan baik, akan tetapi 
kecemasan akan menjadi abnormal bila tingkatannya tidak sesuai dengan 
proporsi ancaman (Nevid, Rathus, Greene, 2005). 
Menurut Freud (dalam Feist, Feist & Roberts, 2017) kecemasan 
merupakan situasi efektif yang dirasa tidak menyenangkan yang diikuti oleh 
sensasi fisik yang memperingatkan seseorang akan bahaya yang mengancam. 
Atkinson, Atkinson & Hilgard (1991) mendefinisikan kecemasan adalah emosi 
yang tidak menyenangkan, yang ditandai dengan perasaan khawatir, 
keprihatinan, dan rasa takut ya ng kadang-kadang dialami dalam tingkat yang 




situasi yang dapat mengancam kesejahteraan organisme, seperti ancaman fisik, 
ancaman terhadap harga diri, dan juga tekanan untuk melakukan sesuatu yang 
di luar kemampuan.    
Sarafino & Smith (2010) mengatakan kecemasan adalah perasaan 
gelisah atau ketakutan yang samar-samar yang sering melibatkan ancaman 
yang relatif tidak pasti atau tidak spesifik. Rogers (2018) menyatakan 
kecemasan dapat dilihat dari beberapa gejala yaitu, gejala fisik, gejala proses 
mental, gejala emosional. Individu yang mengalami kecemasan cenderung 
mengalami gangguan pada komponen fisik yang biasanya dirasakan jauh 
sebelum memulai pembicaraan, seperti detak jantung yang semakin cepat, kaki 
gemetar, gangguan tidur dan berkeringat. Komponen proses mental seperti 
kekacauan fikiran yang menyebabkan adanya kesulitan dalam konsentrasi dan 
kesulitan dalam mengingat. Gejala emosi yang sering dialami oleh individu 
adalah ketidakstabilan emosi seperti mendadak munculnya perasaan tidak 
berdaya, munculnya rasa panik dan malu setelah pembicaraan berakhir. Hal ini 
dapat dialami seseorang yang mengalami kecemasan sesaat atau yang biasa 
disebut dengan state anxiety. Kecemasan sesaat didefinisikan sebagai emosi 
yang tidak menyenangkan karena dihadapkan dengan sesuatu yang mengancam 
dan berbahaya. State inxiety dijelaskan sebagai kondisi psikologis, biologis, 
dan emosional yang ditandai dengan timbulnya rasa tegang, gugup, ketakutan, 
dan kekhawatiran yang bervariasi dalam intensitas yang tidak menentu dari 
waktu ke waktu (Spielberger, 2004, dalam Mayangsari & Ranakusuma, 2014). 




setiap individu secara subjektif, yang mana kecemasan yang dialami oleh 
individu dikarenakan pandangan mereka sendiri. Kecemasan yang dirasakan 
individu yang dibentuk oleh pandangan individu sendiri dapat dialami saat 
berbicara di depan umum. 
Burgoon dan Ruffner (1978, dalam Fathunnisa, 2012) menjelaskan 
kecemasan berbicara di depan umum merupakan hambatan komunikasi sebagai 
bentuk reaksi negatif dari individu berupa kecemasan yang dialami seseorang 
ketika berkomunikasi dalam bentuk yang lebih luas, seperti berbicara di depan 
umum.  
Berdasarkan dari beberapa pengertian tentang kecemasan dan 
kecemasan berbicara di depan umum dari beberapa tokoh di atas maka dapat 
disimpulkan bahwa kecemasan berbicara di depan umum adalah perasaan 
khawatir, takut, gelisah, yang bersifat subjektif yang dirasakan oleh individu 
sebagai akibat dari situasi yang mengancam dan dalam intensitas yang 
berbeda-beda.  
2. Aspek-Aspek Kecemasan Berbicara Di Depan Umum 
Aspek-aspek kecemasan berbicara di depan umum oleh Burgoon dan 
Ruffner (1978, dalam Fathunnisa, 2012), yaitu: 
a. Unwillingness, yaitu ketidaksediaan untuk berkomunikasi. Individu tidak 
berminat berkomunikasi disebabkan adanya rasa cemas, sifat introvert, dan 




b. Avoiding (penghindaran), yaitu individu cenderung menghindar terlibat 
dalam berkomunikasi, dapat disebabkan adanya kecemasan, atau kurang 
pengenalan situasi komunikasi yang mempengaruhi intimasi dan empati.   
c. Control, yaitu rendahnya pengendalian terhadap situasi komunikasi yang 
terjadi karena faktor lingkungan, ketidakmampuan menyesuaikan diri 
dengan individu yang berbeda, serta reaksi dari lawan bicara.   
Berdasarkan aspek-aspek di atas, maka dapat disimpulkan aspek 
kecemasan berbicara didepan umum meliputi ketidaksediaan, penghindaran, 
dan pengendalian diri yang rendah. 
3. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan Berbicara di Depan 
Umum 
Menurut Monarth & Kase (2007, dalam Haryanthi & Tresniasari, 2012) 
ada beberapa faktor yang menyebabkan kecemasan berbicara di depan umum, 
yaitu:  
a. Faktor Biologis, rasa takut ataupun cemas yang dialami individu ketika 
berhadapan dengan bahaya. Pada saat menghadapi situasi yang 
membuatnya merasa tidak nyaman maka respon fisiologis yang tampak 
adalah: (1) Sistem saraf simpatis memproduksi dan melepaskan adrenalin, 
yaitu suatu hormon fight (menghadapi) dan flight (menghindari) situasi 
bahaya. (2) detak jantung berdebar dengan kuat, tekanan darah naik, wajah 
memerah. (3) merasakan adanya sensasi dingin dan gemetar pada tangan 
dan kaki. (4) pernapasan tidak teratur, sulit mengatur pernapasan dan 




b. Faktor Pikiran Negatif, pikiran akan memicu respon biologis. Ada saatnya 
respon biologis yang menampakkan kecemasan sehingga pikiran negatif 
akan muncul. Pikiran negatif yang umumnya muncul, yaitu: (1) bahwa 
berbicara di depan umum menakutkan. (2) pikiran yang berlebihan 
terhadap konsekuensi negatif dari suatu situasi sosial. (3) penalaran emosi 
merupakan suatu pemikiran tentang adanya perasaan cemas seperti sakit 
perut yang menyebabkan seseorang mengemukakan pendapatnya dengan 
buruk. (4) adanya perasaan kurang mampu mengatasi beberapa kesulitan 
pada situasi sosial. (5) fokus terhadap hal negatif dari suatu situasi dan 
mengabaikan hal-hal yang positif. 
c. Faktor Perilaku Menghindar, respon alami yang muncul saat mengalami 
kecemasan seperti bagaimana agar dapat lepas dari kondisi itu dengan cara 
menghindar. Ada beberapa perilaku yang muncul saat dalam kondisi 
tersebut, yaitu: 
1) Menghindari situasi yang menakutkan. Respon yang muncul 
cenderung defensif maupun agresif, pada situasi yang lain ada respon 
rasional untuk menghindar dengan membuat beberapa alasan. 
2) Perilaku cemas, perilaku yang sering tampak saat sedang berbicara di 
depan publik, sering kali tidak disadari saat seseorang sedang merasa 
cemas, seperti tangan disaku, memainkan pulpen meremas tangan, 
menyentuh dan memperbaiki tata letak rambut, berbicara cepat, 




3) Perilaku dengan kompensasi yang berlebihan, perilaku ini muncul 
karena seseorang tersebut berupaya untuk meminimalkan aspek yang 
menakutkan pada situasi tersebut. Individu berupaya untuk 
mengontrol kecemasan, menutupi kecemasan dari orang lain seperti, 
menyembunyikan tangan yang gemetar, berbicara sedikit saat malu, 
mengulang-ulang pembicaraan. Perilaku tersebut secara langsung 
berpengaruh terhadap performasi individu. Misalnya menghafal apa 
yang akan diungkapkan akan membuat tidak alami, mengulang isi 
pembicaraan akan memperlambat proses berkomunikasi. 
d. Faktor emosional dikarenakan rasa takut yang dialami seseorang 
dikarenakan respon fisiologis, kognitif, dan perilaku yang menggambarkan 
situasi takut sehingga kita sendiri yang menggembangkan rasa takut itu. 
Individu cenderung merasakan cemas, takut, kuatir, merasa tidak mudah 
menghadapi situasi sosial, tegang, panik, dan gugup menghadapi situasi 
berbicara di depan umum. Saat individu menghindari situasi berbicara di 
publik mereka menyadari implikasinya terhadap karir dan kehidupan 
sosial. Hal tersebut menyebabkan perasaan depresi, murung, frustrasi, 
putus asa, dan perasaan takut. Untuk itu individu harus memiliki 
kemampuan dalam menguasai diri serta pengaturan emosi yang baik. 
Pegaturan emosi yang baik dikenal dengan regulasi emosi. Regulasi emosi 
adalah suatu proses, luar dan dalam, kesadaran dan ketidaksadaran, akan 




berdasarkan situasi dari fakta-fakta, dan berjalannya konsekuensi yang 
akan terjadi (Gross, 2007).  
Berdasarkan uraian di atas, maka disimpulkan faktor-faktor yang 
menyebabkan kecemasan dikarenakan faktor biologis, faktor pikiran negatif, 
faktor perilaku, dan faktor emosional.  
 
B. Regulasi Emosi 
1. Pengertian Regulasi Emosi 
Gross & Thompson (2007) mengatakan regulasi emosi adalah suatu 
proses, luar dan dalam, kesadaran dan ketidaksadaran, akan pengaruh dari 
bagian emosi yang menggabungkan, mewujudkannya, berdasarkan situasi dari 
fakta-fakta, dan berjalannya konsekuensi yang akan terjadi. Regulasi emosi 
adalah kemampuan yang dimiliki seseorang untuk menilai, mengatasi, 
mengelola, dan mengungkapkan emosi yang tepat untuk mencapai 
keseimbangan emosional (Gross, 1998).  
Menurut Nolen (dalam Gross & Jhon, 2003) regulasi dipandang secara 
positif. Individu yang melakukan regulasi emosi akan lebih mampu melakukan 
pengontrolan emosi. Individu yang mampu mengekspresikan emosinya dapat 
mengubah lingkungan sosial menjadi lebih baik.  Thompson (dalam Gross, 
2007) mendefinisikan kemampuan regulasi emosi sebagai kemampuan untuk 
memonitor, mengevaluasi, dan memodifikasi reaksi emosional individu untuk 




Cole, Martin, & Dennis (2004) mengemukakan terdapat dua pengaturan 
dalam regulasi emosi, yaitu emosi sebagai pengatur dan sebagai yang diatur. 
Emosi sebagai pengatur menunjukkan adanya perubahan yang tampak sebagai 
hasil dari emosi yang aktif, sedangkan emosi yang diatur berhubungan dengan 
perubahan jenis emosi yang aktif, termasuk perubahan dalam pengaturan emosi 
itu sendiri dan intensitas serta durasi emosi yang terjadi dalam individu, seperti 
mengurangi stres dengan menenangkan diri. 
Agasni dan Indrawati (2015) mengatakan regulasi emosi adalah hasil 
dari usaha individu untuk memonitor, mengevaluasi, dan memodifikasi emosi 
dalam kehidupan sehari-hari dengan tujuan untuk mempengaruhi hasil akhir 
emosi yang diinginkan, sebagai bentuk penyesuaian dengan lingkungan. 
Jermann, Linden, d’Acremont & Zermatten (2006) mengatakan bahwa regulasi 
emosi adalah kemampuan emosi yang terlibat dalam kepribadian dan emosi, 
kognitif, dan sosial (termasuk kegembiraan). 
Berdasarkan dari beberapa pengertian tentang regulasi emosi dari 
beberapa tokoh diatas maka dapat disimpulkan bahwa regulasi emosi adalah 
pengontrolan emosi yang dilakukan oleh individu untuk mengelola dan 
mengatasi emosi-emosi negatif yang ada pada diri individu.  
2. Dimensi Regulasi Emosi 
 Ada 2 dimensi regulasi emosi menurut Gross (2007), yaitu: 
a. Cognitive Reappraisal (Antecedent-Focused) yaitu, regulasi emosi yang 




sebelum emosi tersebut diekspresikan. Reappraisal merupakan suatu 
bentuk perubahan kognitif dalam menguraikan suatu situasi yang secara 
potensial mendatangkan emosi sehingga bisa mengubah respon emosional.  
b. Expressive Suppression (Response-focused) yaitu, suatu bentuk modulasi 
respon yang melibatkan hambatan perilaku ekspresi emosi. Suppression 
berfokus pada respon, munculnya relatif belakangan pada proses yang 
membangkitkan emosi. Suppression menghambat ekspresi emosi yang 
sedang berlangsung.  
Berdasarkan dimensi diatas, maka dapat disimpulkan bahwa dimensi 
dari regulasi emosi adalah Cognitive Reappraisal dan Expressive Supression 
yang dimiliki oleh individu untuk dapat mengendalikan diri dari peristiwa atau 
kondisi yang dapat menimbulkan rasa cemas. 
C. Kerangka Berpikir 
Mahasiswa merupakan status yang disandang oleh seseorang yang 
sedang menempuh pendidikan di perguruan tinggi. Berbicara di depan umum 
merupakan keterampilan yang harus dimiliki mahasiswa. Hal ini sesuai dengan 
amanat SN DIKTI No. 49 tahun 2014 yang menetapkan bahwa salah satu 
kompetensi yang harus dimiliki S1 adalah keterampilan berbicara di depan umum. 
Mahasiswa diharapkan mampu untuk lebih aktif, kreatif, kritis, serta mampu 
berkomunikasi dengan baik. Mahasiswa diharapkan mampu memberikan ide-
idenya melalui presentasi di depan kelas, berdiskusi, dan pada saat melakukan 




Sebagai sarjana psikologi, mahasiswa psikologi harus memiliki 
kemampuan berbicara di depan umum yang baik, hal ini dikarenakan dalam 
bidang pekerjaan atau dunia kerja yang akan dihadapi, mahasiswa psikologi akan 
sering berhadapan dengan banyak orang dan dengan orang yang berbeda-beda, 
karena itu mahasiswa diharapkan memiliki kemampuan untuk dapat berpikir kritis 
baik pada hal-hal yang terjadi baik secara langsung maupun tidak langsung, 
memperlihatkan bahasa tubuh yang tidak kaku, mampu berkomunikasi dengan 
baik atau menjelaskan keadaan terhadap orang yang ditemui. Ruang lingkup 
pekerjaan mahasiswa psikologi lebih luas, sehingga membutuhkan kemampuan 
berbicara di depan umum yang baik. Seperti bekerja sebagai konselor, psikolog, 
dosen, menjadi narasumber untuk suatu program tertentu, terapis, dan HRD.  
Akan tetapi, masih banyak ditemui mahasiswa menjadi cemas ketika akan 
mengungkapkan ide-idenya secara lisan, baik pada saat melakukan tanya jawab 
dengan dosen, saat berdiskusi dengan teman, atau ketika akan mempresentasikan 
tugas di depan kelas. Kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa 
dikarenakan adanya rasa tidak percaya diri, rasa takut, takut akan respon audiens, 
takut materi yang dijelaskan tidak dimengerti oleh audiens, sehingga 
mengakibatkan jantung berdegup kencang, nafas menjadi tidak teratur, materi 
yang sudah di hafal hilang secara tiba-tiba serta pengulangan kalimat dan bahasa 
yang terbata-bata. Keadaan ini akan membuat mahasiswa merasa tertekan, dan 
tidak mampu menyalurkan ide-idenya. 
Kecemasan berbicara di depan umum merupakan rasa khawatir, gugup, 




depan umum seperti saat akan mempresentasikan tugas di depan kelas, di hadapan 
teman-teman dan dosen pengajar. Kecemasan ini adalah state anxiety. Spielberger 
(2004, dalam Mayangsari & Ranakusuma, 2014) menjelaskan state anxiety 
merupakan emosi tidak menyenangkan karena dihadapkan dengan sesuatu yang 
mengancam dan berbahaya yang ditandai dengan timbulnya rasa tegang, gugup, 
ketakutan, dan kekhawatiran yang bervariasi dalam intensitas yang tidak menentu 
dari waktu ke waktu.  
Mahasiswa yang mengalami kecemasan saat berbicara di depan umum 
akan tertekan saat diminta untuk berbicara di depan umum dan sebisa mungkin 
menghindari berbicara di depan umum dan lebih memilih untuk diam dan tidak 
banyak berkontribusi. Hal ini dapat mengganggu performa dan aktivitas 
mahasiswa sebagai mahasiswa, karena berbicara di depan umum merupakan salah 
satu aktivitas yang sering kali dilakukan saat diperkuliahan seperti 
mempresentasikan tugas dan diskusi di kelas. Apabila kondisi ini tidak mampu 
diatasi oleh mahasiswa maka dapat mempengaruhi aktivitas sebagai mahasiswa 
dan menghambat mahasiswa dalam menunjukkan kemampuan akademiknya. 
Untuk itu diperlukan suatu strategi yang dapat diterapkan untuk 
menghadapi situasi emosional yang berupa regulasi emosi yang dapat diterapkan 
untuk mengurangi pengalaman emosi negatif maupun tingkah laku maladaptif 
(Gross, 2007). Gross menambahkan bahwa regulasi emosi adalah kemampuan 
yang dimiliki oleh seseorang untuk menilai, mengatasi, dan mengelola, dan 
mengungkapkan emosi yang tepat untuk mencapai keseimbangan emosional. Jika 




sedang dihadapinya, yang artinya mahasiswa tersebut mampu untuk mengelola 
emosi negatif yang ada pada dirinya dan dapat berpikir positif. 
Sejalan dengan itu Mayangsari & Ranakusuma (2014) dalam penelitiannya 
menemukan adanya hubungan yang signifikan antara reappraisal (penilaian 
ulang) dan state anxiety (kecemasan sesaat).  Hasil studi ini sejalan dengan hasil 
penelitian yang dilakukan Ryan (2007, dalam Mayangsari & Ranakusuma, 2014) 
yang menyatakan bahwa kecemasan ditandai dengan adanya reappraisal yang 
rendah. Selain itu penelitian yang sama juga mejelaskan bahwa penerimaan, 
kembali fokus pada tujuan, kembali berpikir positif, dan reappraisal (penilaian 
ulang) membuat perasaan negatif menjadi terkontrol. Gross & Thompson (2007) 
mengatakan reappraisal merupakan strategi regulasi emosi yang berfokus pada 
antecedent menyangkut hal-hal yang dilakukan individu sebelum emosi tersebut 
diekspresikan. Strategi ini adalah suatu bentuk perubahan kognitif dalam 
menguraikan suatu situasi yang secara potensial mendatangkan emosi sehingga 
bisa mengubah respon emosional. 
 Mahasiswa yang mampu menilai situasi yang sedang di hadapi sebagai 
sesuatu yang positif akan memunculkan respon emosi yang positif pula, 
sebaliknya mahasiswa yang memberikan penilaian yang negatif terhadap situasi 
yang sedang di hadapinya maka akan mengembangkan emosi negatif pada 
dirinya. Emosi negatif yang dirasakan mahasiswa dikarenakan persepsi jelek 
mahasiswa akan sesuatu yang akan terjadi pada aktivitasnya. Persepsi, pola pikir 
dapat dipengaruhi oleh keadaan emosi yang aktif pada diri mahasiswa. Keadaan 




mahasiswa menjadi cemas dan memiliki suasana hati yang buruk. Untuk itu 
mahasiswa memerlukan kemampuan untuk menilai dan mengatur emosi yang 
dimiliki agar dapat menilai kembali situasi yang sedang dihadapi sehingga tidak 
mengganggu pola pikir dan suasana hati mahasiswa yang dapat merusak performa 
dan aktifitas mahasiswa. 
Studi yang dilakukan oleh Egloff, Schmukle, Burns & Schwerdtfeger 
(2006) menunjukkan bahwa pada situasi menekan dimana seseorang diminta 
menyiapkan diri untuk pidato di depan umum dalam waktu yang terbatas, supresi 
yang dilakukan partisipan berhasil menekan ekspresi cemas, namun meningkatkan 
respon fisiologis dan juga mempengaruhi ingatan responden akan materi pidato 
yang harus disampaikan. Sebaliknya, partisipan yang melakukan penilaian ulang 
(reappraisal) tidak terlihat mengalami peningkatan aktivitas fisiologis, tidak 
mengurangi ingatan akan materi pidato, meskipun reappraisal yang dilakukan 
membuatnya menjadi kurang ekspresif.  
Hasil penelitian Gross (dalam Cisler, 2010) mengatakan individu yang 
memiliki regulasi emosi yang baik akan melakukan penilaian kembali pada emosi 
dan dapat mengendalikan instruksi pada penekanan kecemasan, sebaliknya 
individu yang memiliki regulasi emosi yang buruk tidak dapat melakukan 
penilaian kembali pada emosi agar dapat mengendalikan penekanan kecemasan.  
Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh Aprisandityas & Elfida (2012) 
menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara regulasi emosi 




rendah kecemasan yang dialami. Sebaliknya semakin buruk kemampuan regulasi 
emosi maka semakin tinggi kecemasan. Hasil dari penelitian ini menegaskan 
kembali pendapat Sill & Barlow (dalam Aprisandityas & Elfida, 2012) bahwa 
kecemasan terjadi akibat menurunnya kemampuan regulasi emosi individu. 
Menurunnya kemampuan regulasi emosi dikarenakan ketidakmampuan 
mahasiswa dalam mengatasi atau mengontrol emosi, perasaan, dan cara berpikir 
mereka di kondisi tertentu. Apabila mahasiswa memiliki keyakinan untuk 
mengatasi masalah yang dihadapinya dan dapat menemukan cara yang dapat 
mengatasi kecemasan yang mahasiswa alami saat berbicara di depan umum dan 
tidak terpengaruh oleh emosi negatif yang dirasakannya maka mahasiswa 
menunjukkan kemampuan dalam meregulasi emosi.   
Gross (2007) menyatakan bahwa regulasi emosi ialah strategi yang 
dilakukan secara sadar ataupun tidak sadar untuk mempertahankan, memperkuat, 
atau mengurangi satu atau lebih respon emosi yaitu pengalaman emosi dan 
perilaku. Mahasiswa yang mampu meregulasi emosi dapat mengurangi emosi 
negatif dan dapat mengatur pola pikir mereka terhadap aktivitas yang dilakukan. 
Apabila mahasiswa mampu mengontrol emosi dan mengatur pola pikirnya maka 
mahasiswa akan menikmati setiap aktivitas yang dilakukannya dan memikirkan 
hal-hal yang baik pada setiap aktivitas yang dilakukannya, dan tidak memikirkan 
hal-hal yang buruk pada setiap aktivitas yang dilakukannya yang membuat 
mahasiswa merasakan cemas. Mahasiswa yang memiliki regulasi emosi yang baik 
maka mahasiswa tersebut akan mampu berpikir positif dan rasional, yakin pada 




rendah maka mahasiswa akan berpikir negatif atau irasional, pesimis dalam 
menghadapi masalah. Sehingga akan mengganggu performa mahasiswa saat 
berbicara di depan umum. Maka dari itu, penting bagi mahasiswa untuk mengatasi 
kecemasannya agar dampak-dampak negatif dari kecemasan berbicara di depan 
umum tidak mengganggu aktivitas sebagai mahasiswa. 
D. Hipotesis 
Hipotesis yang diajukan pada penelitian ini adalah terdapat hubungan 
negatif yang signifikan antara regulasi emosi dengan kecemasan berbicara di 
depan umum pada mahasiswa, artinya semakin tinggi regulasi emosi yang 
dimiliki oleh mahasiswa maka semakin rendah kecemasan yang dirasakan 
mahasiswa saat berbicara di depan umum, dan sebaliknya semakin rendah 
regulasi emosi maka semakin tinggi kecemasan yang dirasakan mahasiswa saat 













 METODE PENELITIAN  
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini merupakan bentuk penelitian kuantitatif korelasional yaitu, 
penelitian yang bertujuan untuk menyelidiki sejauh mana variasi pada suatu 
variabel berkaitan dengan variasi pada satu atau lebih variabel lain berdasarkan 
koefisien korelasi (Azwar 2015). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
hubungan antara regulasi emosi (variabel bebas) dengan kecemasan berbicara di 
depan umum (variabel terikat).  
B. Identifikasi Variabel Penelitian 
Variabel penelitian adalah suatu atribut atau sifat atau nilai dari orang, 
obyek atau kegiatan yang mempunyai variasi tertentu yang ditetapkan oleh 
peneliti untuk dipelajari dan ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2016). Variabel 
penelitian ini terdiri dari variabel bebas dan variabel terikat, yaitu: 
1. Variabel Bebas (X) : Regulasi Emosi 
2. Variabel Terikat (Y) : Kecemasan Berbicara di Depan Umum 
C. Definisi Operasional 
Definisi operasional dikemukakan dengan tujuan untuk memudahkan 
analisis dan menghindari kesalahan penafsiran, maka peneliti merasa perlu untuk 
menjelaskan konsep-konsep dalam penelitian yaitu definisi operasional untuk 





1. Regulasi Emosi  
Regulasi emosi adalah kemampuan mahasiswa dalam mengatur emosi 
dalam memahami, mengatasi, mengelola, mengekspresikan perasaan, reaksi 
fisiologis, serta cara berpikir yang dimiliki secara sadar maupun tidak sadar. 
Regulasi emosi ditandai dengan dua dimensi, yaitu: cognitive reappraisal dan 
expressive suppression (Gross & jhon, 2003). Dalam penelitian ini regulasi 
emosi diukur dengan skala emotional regulation questionnaire (ERQ) dari 
Gross & Jhon (2003). Tinggi atau rendahnya skor yang dihasilkan 
menunjukkan tinggi atau rendahnya regulasi emosi yang dimiliki oleh 
mahasiswa. 
2. Kecemasan Berbicara  di Depan Umum pada Mahasiswa 
Kecemasan berbicara di depan umum adalah perasaan yang tidak 
menyenangkan yang dirasakan oleh mahasiswa dikarenakan mahasiswa 
menganggap berbicara di depan  umum merupakan suatu peristiwa yang tidak 
menyenangkan sehingga mempengaruhi suasana hati (perasaan khawatir, 
gugup, takut), pikiran, serta ketidaknyamanan saat berbicara di depan umum. 
Kecemasan berbicara di depan umum ditandai oleh tiga aspek, yaitu: 
unwillingness, avoiding, dan control (Burgoon & Ruffner, 1978). Dalam 
penelitian ini kecemasan berbicara di depan umum diukur dengan skala yang 
disusun sendiri oleh peneliti berdasarkan aspek kecemasan berbicara di depan 
umum dari teori Burgoon & Ruffner (1978, dalam Fathunnisa, 2012). Tinggi 
atau rendahnya skor yang dihasilkan menunjukkan tinggi atau rendahnya 




D. Subjek Penelitian 
1. Populasi 
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek atau 
subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan 
oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 
2016). Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Psikologi 
Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau angkatan 2015 s.d 2018 
dengan jumlah populasi sebesar 693 orang. Berdasarkan hasil wawancara 
peneliti dengan 7 orang mahasiswa Psikologi didapatkan informasi bahwa 
mahasiswa Psikologi masih merasakan cemas saat akan berbicara di depan 
kelas.  
Sebagai sarjana Psikologi, mahasiswa Psikologi diharapkan memiliki 
kemampuan berbicara di depan umum yang baik, dikarenakan dalam bidang 
pekerjaan atau dunia kerja yang akan dihadapi, mahasiswa psikologi 
cenderung akan lebih sering berhadapan dengan banyak orang dan dengan 
orang yang berbeda-beda dan diharapkan memiliki kemampuan untuk dapat 
berpikir kritis baik pada hal-hal yang terjadi baik secara langsung maupun 
tidak lansgung, memperlihatkan bahasa tubuh yang tidak kaku, mampu 
berkomunikasi dengan baik atau menjelaskan keadaan terhadap orang-orang 
yang ditemui karena itu dibutuhkan kemampuan berbicara di depan umum 
yang baik. Bidang pekerjaan bagi mahasiswa Psikologi, seperti bekerja 
sebagai konselor, psikolog, dosen, menjadi narasumber untuk suatu program 




mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Suska Riau sebagai subjek penelitian 
untuk memudahkan peneliti dalam pengambilan data penelitian dikarenakan 
peneliti merupakan mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Suska Riau. 
Tabel 3.1  
Jumlah Mahasiswa Fakultas Psikologi UIN SUSKA Riau berdasarkan Kelas 
Angkatan 
KELAS 
A B C D E F Total 
2015 31 34 33 32 29 31 190 
2016 36 31 31 33 18 - 149 
2017 34 36 35 36 22 - 163  
2018 33 30 34 34 20 34 191 
Jumlah 693 
Sumber: Bagian Akademik Fakultas Psikologi UIN SUSKA Riau  
Berdasarkan data yang peneliti dapatkan dari bagian akademik 
Fakultas Psikologi UIN SUSKA Riau, jumlah mahasiswa aktif psikologi 
angkatan 2018 berjumlah 191 orang, sedangkan data yang peneliti peroleh 
dari kosma masing masing kelas didapatkan jumlah mahasiswa aktif angkatan 
2018 sebanyak 185 orang.  
2. Sampel 
Sampel adalah bagian dari populasi yang memiliki ciri-ciri atau 
keadaan tertentu yang akan diteliti (Martono, 2012). Jumlah sampel 
ditentukan berdasarkan rumus Slovin (dalam Sevilla, Ochave, Punsalam, 
Regala & Uriarte, 1993) dengan populasi sebesar 693 orang dan batas 
toleransi eror α sebesar 0,05. 
  
 
     
 
   
             






n : Ukuran sampel 
N : Ukuran populasi 
α : Batas toleransi eror  
Sehingga di dapatkan sampel dalam penelitian ini berjumlah 257 
orang siswa. 
3. Teknik Pengambilan Sampel  
Teknik sampling merupakan metode atau cara menentukan sampel 
atau besar sampel (Martono, 2012). Teknik pengambilan sampel di dalam 
penelitian ini menggunakan probability sampling dengan teknik 
Proportionate Stratified Random Sampling. Teknik Proportionate Stratified 
Random Sampling adalah teknik pengambilan sampel yang digunakan apabila 
populasi mempunyai anggota atau unsur yang tidak homogen dan berstrata 
secara proporsional (Sugiyono, 2016). Unsur yang tidak homogen disini 
dimaksudkan bahwa pada setiap semester mahasiswa memiliki tingkat 
kecemasan yang berbeda-beda dikarenakan tingkat kesulitan tugas untuk 
presentasi di depan kelas berbeda-beda. Pada angkatan 2015 dan 2016 
mahasiswa mendapatkan tugas untuk mempresentasikan proposal 
penelitiannya di depan dosen, penguji, dan teman-teman dengan suasana yang 
lebih formal dan porsi berbicara lebih banyak, berbeda dengan angkatan 2017 
dan 2018 yang melakukan tugas presentasi di depan kelas untuk menjelaskan 




Untuk menentukan jumlah sampel di setiap kelas, proporsi sampel 
pada setiap subkelompok (p) harus diketahui terlebih dahulu, setelah 
diketahui jumlah setiap subkelompok, lakukan perkalian proporsi sampel 
pada setiap subkelompok dengan jumlah sampel penelitian, kemudian dibagi 
dengan jumlah keseluruhan populasi penelitian (Kumar, 2011, dalam 
Novrianto, 2018). 
p = 




p : Proporsi sampel pada setiap subkelompok 
Setelah dilakukan perhitungan pada setiap subkelompok, maka 
didapatkan hasil jumah sampel pada setiap kelas di fakultas Psikologi UIN 
Suska Riau yang tercantum di dalam tabel 3.2 
Tabel 3.2  




A B C D E F Total 
2015 11 13 12 12 11 11 70 
2016 13 11 11 12 7 -  54 
2017 13 13 13 13 8 - 60  
2018 13 12 13 13 9 13 73 
Jumlah 257 
 
E. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data adalah upaya-upaya yang dapat dilakukan oleh 
peneliti dalam rangka mengumpulkan data-data penelitian (Arikunto, 2010). Data 
didapatkan dari instrumen penelitian yang digunakan peneliti sebagai alat bantu 




berupa skala psikologi. Skala yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala 
regulasi emosi dan skala kecemasan berbicara di depan umum. 
1. Regulasi Emosi        
Alat yang digunakan untuk mengukur regulasi emosi dalam penelitian 
ini yaitu Emotional Regulation Questionnaire (ERQ) yang dikembangkan 
oleh Gross & Jhon (2003). Skala ini terdiri dari 10 aitem yang mengukur 
dimensi dari regulasi emosi, yaitu: cognitive reappraisal dan expressive 
suppression. Menurut Hair Jr, Black, Babin, dan Anderson (2014, dalam 
Novrianto, 2018) dalam pelaksanaan pengukuran yang baik diperlukan 
minimal 3 aitem pada setiap konstruk yang diukur, hal ini tidak hanya untuk 
memberikan cakupan minimal pada domain teoritis konstruk yang diukur, 
melainkan juga memberikan identifikasi yang memadai pada konstruk yang 
diukur. Dengan demikian, dapat dikatakan 10 aitem Emotional Regulation 
Questionnaire (ERQ) layak untuk mengukur regulasi emosi. Pada skala ini, 
penulis melakukan adaptasi dan modifikasi aitem untuk menyesuaikan 
dengan kondisi dan kebutuhan penelitian. 
Penelitian ini menggunakan skala yang disusun dengan model skala 
likert yang telah dimodifikasi dari tujuh (7) alternatif jawaban menjadi lima 
(5) alternatif jawaban untuk menyesuaikan dengan kondisi dan kebutuhan 
penelitian. Lima (5) alternatif jawaban tersebut yaitu, SS (Sangat Sesuai), S 
(Sesuai), N (Netral), TS (Tidak Sesuai), dan STS (Sangat Tidak Sesuai) yang 
terdiri dari pernyataan favourable. Penilaian dalam penelitian ini satu (1) 






Pilihan  Keterangan Skor  
SS Sangat Sesuai 5 
S Sesuai 4 









Blueprint skala adaptasi Emotional Regulation Questionnaire (ERQ) 
Dimensi Nomor Aitem Jumlah 
Cognitive Reappraisal  1, 3, 5, 7, 8, 10 6 
Expressive Suppression 2, 4, 6, 9 4 
Jumlah Aitem  10 
 
2. Kecemasan Berbicara di Depan Umum  
Dalam penelitian ini kecemasan berbicara di depan umum diukur 
dengan skala yang disusun sendiri oleh peneliti berdasarkan aspek kecemasan 
berbicara di depan umum dari teori Burgoon dan Ruffner (1978, dalam 
Fathunnisa, 2012) dengan jumlah aitem sebanyak 32 aitem. Menurut Hair Jr, 
Black, Babin, dan Anderson (2014, dalam Novrianto, 2018) dalam 
pelaksanaan pengukuran yang baik diperlukan minimal 3 aitem pada setiap 
konstruk yang diukur, hal ini tidak hanya untuk memberikan cakupan 
minimal pada domain teoritis konstruk yang diukur, melainkan juga 
memberikan identifikasi yang memadai pada konstruk yang diukur. Untuk 
skala kecemasan berbicara di depan umum peneliti menyusun aitem sebanyak 
32 aitem yang mana pada setiap konstruk yang akan diukur peneliti membuat 
4 aitem dengan masing-masing 2 aitem favourable dan unfavourable untuk 




dari tiga aspek yaitu: unwillingness, avoiding, control. Skala kecemasan 
berbicara di depan umum digunakan untuk mengetahui sejauh mana 
kecemasan berbicara di depan umum pada subjek sehingga dapat diperoleh 
tingkatan kecemasan yang subjek rasakan saat berbicara di depan umum.  
Skala ini disusun berdasarkan model skala Likert yang disusun dalam 
lima (5) alternatif jawaban, yaitu SS (Sangat Sering), S (Sering), KK 
(Kadang-Kadang), J (Jarang), dan TP (Tidak Pernah) yang terdiri dari 
pernyataan favourable dan unfavourable. Untuk penelitian ini penilaian 
berkisar dari 1 (satu) hingga 5 (lima). 
Tabel 3.5 
Pernyataan Favourable 
Pilihan Keterangan Skor 
SS Sangat Sering 5 
S Sering 4 
KK Kadang-kadang 3 
J Jarang 2 
TP Tidak Pernah 1 
 




Pilihan Keterangan Skor 
SS Sangat Sering 1 
S Sering 2 
KK Kadang-kadang 3 
J Jarang 4 











Blueprint Skala Kecemasan Berbicara di Depan Umum 
No Aspek Indikator            Nomor aitem Jumlah 
Favourabel Unfavourable  
1  Unwillingness a. Kecemasan  
b. Introversi 
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              Jumlah                                           16                                 16       32 
 
F. Validitas dan Reliabilitas 
1. Validitas 
Validitas seringkali dikonsepkan sebagai sejauh mana alat ukur mampu 
mengukur atribut yang seharusnya diukur (Azwar, 2009). Validasi alat ukur 
diperlukan untuk mengetahui apakah skala mampu menghasilkan data yang 
akurat sesuai dengan tujuan ukurnya (Azwar, 2015). Skala yang memiliki 




skor setiap subjek tidak jauh berbeda dari skor yang sesungguhnya (Azwar, 
2009).  
Validitas yang digunakan dalam penelitian ini adalah validitas isi 
(content validity). Validitas isi adalah sejauh mana aitem-aitem skala 
mewakili komponen-komponen dalam keseluruhan kawasan isi objek yang 
hendak diukur dan sejauh mana aitem-aitem skala mencerminkan ciri perilaku 
yang hendak diukur (Azwar, 2009). Validitas isi dalam penelitian ini 
diestimasi melalui professional judgment yang dalam hal ini dilakukan oleh 
dosen pembimbing.  
2. Daya Diskriminasi Aitem  
 Daya diskriminasi aitem adalah sejauh mana aitem mampu 
membedakan antara individu atau kelompok individu yang memiliki dan 
yang tidak memiliki atribut yang diukur (Azwar, 2015). Azwar menjelaskan 
bahwa pengujian daya diskriminasi aitem dilakukan dengan cara menghitung 
koefisien korelasi antara distribusi skor aitem dengan distribusi skor skala itu 
sendiri. Komputasi ini akan menghasilkan koefisien korelasi aitem total. 
 Sebagai kriteria pemilihan aitem berdasarkan korelasi aitem total, 
biasanya digunakan batasan korelasi aitem total di atas 0,30. Semua aitem 
yang mencapai koefisien korelasi minimal 0,30 daya diskriminasinya 
dianggap memuaskan (Azwar, 2015).  
Berdasarkan hasil perhitungan pada skala regulasi emosi yang terdiri 




aitem > 0,30. Nilai koefisien korelasi masing-masing aitem dari skala regulasi 
emosi berkisar antara 0,335 sampai 0,641. Berikut ini blueprint hasil uji 
indeks daya beda aitem skala regulasi emosi: 
Tabel 3.8 
Blueprint skala adaptasi Emotional Regulation Questionnaire (Try Out) 
Dimensi Nomor Aitem Jumlah 
Cognitive Reappraisal  1, 3, 5, 7, 8, 10 6 
Expressive Suppression 2, 4, 6, 9 4 
Jumlah Aitem  10 
 
Berdasarkan hasil uji daya beda aitem yang memenuhi kriteria dan 
gugur, maka disusun kembali blueprint regulasi emosi yang akan digunakan 
untuk penelitian. Blueprint skala kecemasan berbicara di depan umum dapat 
dilihat pada tabel 3.9: 
Tabel 3.9 
Blueprint skala adaptasi Emotional Regulation Questionnaire (Penelitian) 
Dimensi Nomor Aitem Jumlah 
Cognitive Reappraisal  1, 3, 5, 7, 8, 10 6 
Expressive Suppression 2, 4, 6, 9 4 
Jumlah Aitem  10 
 
Pada skala kecemasan berbicara di depan umum berdasarakan hasil 
perhitungan pada skala yang terdiri dari 32 aitem, diperoleh 27 aitem yang 
valid dengan nilai koefisein korelasi aitem sebesar > 0,30. Nilai koefisien 
korelasi masing-masing aitem dari skala kecemasan berbicara di depan umum 
berkisaran antara 0,323 sampai 0,661. 5 aitem dinyatakan gugur karena nilai 
koefisien korelasi < 0,30. Nomor aitem yang gugur yaitu aitem nomor 1, 9, 
11, 26, 27. Berikut ini blueprint hasil uji indeks daya beda aitem skala 





Blueprint Skala Kecemasan Berbicara di Depan Umum (Try Out) 
*Keterangan: F = Favorable, UF = Unfavorable  
Berdasarkan hasil uji daya beda aitem yang memenuhi kriteria dan 
membuang aitem yang gugur pada uji coba, maka disusun kembali blueprint 
kecemasan berbicara di depan umum yang akan digunakan untuk penelitian. 
Blueprint skala kecemasan berbicara di depan umum dapat dilihat pada tabel 
3.11:  
 
No Aspek Indikator 
Valid Gugur 
Total 
F UF F UF 
1 Unwillingness a. Kecemasan  
b. Introversi 
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Blueprint Skala Kecemasan Berbicara di Depan Umum (Penelitian) 




1 Unwillingness a. Kecemasan  
b. Introversi 
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3. Reliabilitas 
Reliabilitas adalah keterpercayaan atau konsistensi hasil ukur, yang 
bermakna seberapa tinggi kecermatan pengukuran tersebut (Azwar, 2015). 
Salah satu ciri instrumen ukur yang berkualitas baik adalah reliabel (reliable), 
yaitu mampu menghasilkan skor yang cermat dengan eror pengukuran yang 




dengan 1,00. Semakin koefisien reliabilitas mendekati angka 1,00 maka 
pengukuran semakin reliabel (Azwar, 2015). Perhitungan reliabilitas 
menggunakan aplikasi Statistical Packages for Social Sciences version 23 
(SPSS 23) for Windows. 
Berdasarkan hasil uji reliabilitas terhadap data uji coba, diperoleh 
koefisien reliabilitas dari setiap variabel penelitian adalah sebagai berikut: 
Tabel 3.12 
Hasil Uji Reliabilitas  
Variabel Jumlah Aitem Cronbach’s Alpha 
Regulasi Emosi 10 0,815 




Berdasarkan tabel 3.12 dapat dilihat bahwa nilai Cronbach’s Alpha 
menunjukkan bahwa reliabilitas dari masing-masing alat ukur yaitu regulasi 
emosi dan kecemasan berbicara di depan umum telah teruji dan tergolong 
tinggi sehingga layak untuk digunakan sebagai instrumen dalam penelitian.  
G. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik 
analisis korelasi product moment. Analisis korelasi product moment digunakan 
untuk mencari hubungan dua variabel bila data kedua variabel berbentuk interval 
atau ratio, dan sumber data dari dua variabel atau lebih tersebut adalah sama 
(Sugiyono, 2013). Teknik analisis korelasi product moment dibantu dengan 







KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka dapat 
disimpulkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara regulasi 
emosi dengan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa. Hal ini 
menunjukkan bahwa semakin tinggi regulasi emosi maka akan semakin rendah 
kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa. Sebaliknya, semakin 
rendah regulasi emosi pada mahasiswa maka semakin tinggi kecemasan berbicara 
di depan umum pada mahasiswa. Tingkat kecemasan berbicara di depan umum 
pada mahasiswa tergolong sedang, begitu juga dengan regulasi emosi yang 
dimiliki oleh mahasiswa yaitu sedang.  
B. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, berikut ini beberapa saran 
dari peneliti untuk kepada pihak-pihak terkait dalam penelitian ini yaitu sebagai 
berikut: 
1. Mahasiswa Fakultas Psikologi  
Mahasiswa diharapkan untuk mampu meningkatkan regulasi emosi 
yang dimiliki agar dapat mengelola emosi negatif maupun emosi positif agar 
menjadi lebih baik lagi, dengan cara melakukan meditasi, selalu memikirkan 







pelatihan berfikir positif, agar dapat membantu mahasiswa untuk mengatasi 
kecemasan yang dirasakan saat berbicara di depan umum.
2. Peneliti Selanjutnya 
Bagi peneliti selanjutnya yang berminat untuk melakukan penelitian 
dengan topik yang sama, disarankan untuk: 
1. Melakukan penelitian dengan subjek penelitian yang lebih luas seperti 
mahasiswa dari berbagai jurusan agar dapat melihat bagaimana gambaran 
kecemasan yang dirasakan mahasiswa dari berbagai jurusan ketika 
berbicara di depan umum.  
2. Melakukan penelitian dengan faktor-faktor kecemasan berbicara di depan 
umum seperti faktor biologis, psikologis, sosial. 
3. Melakukan penelitian dengan metode eksperimen untuk menguji lebih 
dalam pengaruh regulasi emosi untuk mengatasi kecemasan berbicara di 
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Interviewer : Nurul Ma’rifah 
Interviewee : NF 
Semester : 7 
Waktu  : Jum’at, 2 November 2018 
Tempat : Perum griya setia nusa 
Subjek Dialog Coding Ide Utama Tema 

























Ie Wa’alaikumsalam   
Ir Seperti yang udah aku 
jelasin semalam, kalau aku 
butuh data untuk 
penelitian aku, dan subjek 
aku itu mahasiswa 
psikologi yang 
mempunyai tugas untuk 
presentasi. Nah kita kan 
masih ada ni tugas untuk 
presentasi, jadi aku 
pengen  mewawancarai 
kau. Bersediakah kamu 
untuk aku wawancarai? 
hehe 
  
Ie  Iyaa, bersediaaa. Tapi 
nanti traktir aku makan 
hahah 
  
Ir Is pakai upaah pula, ehm 
yalah yalah, nanti yaa 
  
Ie Hahah gak gak, becanda 
nyoo. Eh aku 
memperkenalkan diri juga 
ni?   
  




Ehm baiklah, sebelumnya 
boleh perkenalkan diri 










































Ie Aaa iyaa boleh, nama saya 
NF, saya mahasiswa 
psikologi semester tujuh  
  
Ir Wih gak kerasa ya udah 
semester  tujuh aja. Jadi 
bagaimana rasanya 
sekarang sudah semester 
tujuh? Lagi sibuk apa 
sekarang? 
  
Ie Iyaa, gak kerasa udah 
semester 7, perasaan aku 
baru kemarin aku sibuk 
sibuk sama tugas semester 
lima sekarang dah 
semester tujuh aja. Eee 
perasaannya gimana ya, 
gak nyangka aja aku udah 
semester segini, dulu aku 
liat kakak kakak senior 
sibuk nyari dosen 
pembimbing, sekarang 
ternyata kita lagi yang 
kayak gitu nyari dosen 
buat konsultasi tpp ni 
hahaha 
  
Ir Hahah iya juga yaaa   
Ie Iyaa kan, kau lah salah 
satunya sekarang ni lagi 
sibuk tpp hahah 
  
Ir Haa iyaa juga sih. Ehm 
oiya, kan udah semester 
tujuh kita sekarang ni. 
Menurut kau gimana 
presentasi tu? 
  
Ie Aaaa gimana yaa, 
presentasi tu sebenarnya 
biasa aja sih, karna dari 
semester 1 pun kita udah 
biasa presentasi juga kan 
di kelas, tapi aku ngeri 
jugak sampai sekarang 





Ir Kok gitu? Memang 
bagaimana perasaan kamu 












































Ie Deg-degan, pokoknya aaa 
setiap aku mau maju tu 
yaaa aku selalu berfikiran 
“yaallah bisa gak yaa 
kelompok aku ni, bisa gak 
yaa aku jawabnya” gitu 
haa, ni serius ni aku 
ngomongnya, gak bohong 
aku, pokoknya yaudah 
deg-degan gitu, tapi kalau 
misalnya udah jalan 
presentasinya, paham 
tentang materi hilang sih 
groginya, cuma kalau 
tanya jawab grogi lagi  
S merasa jantung 
berdebar saat akan 
presentase, pesimis 








Ir Kenapa waktu tanya 
jawab kau grogi lagi? 
  
Ie Aku takut gak bisa jawab, 
bisa sih jawab, cuma aku 
berfikiran jawaban aku, 
aku takut salah, tu kalau 
udah di sanggah tu haa 
dah lah tu haa, cemas aku, 
grogi gitu lah, deg-degan 
aku, gak beraturan jantung 
aku pokoknya 
S merasa takut, 











Ir Dan itu kau rasakan setiap 
mau presentasi? 
  
Ie Iya, pas mau presentasi 
aja. Kalau udah siap 
presentasi tu biasa aja aku, 
lega, tapi sebelum 
presentasi gak tenang 
bawaannya , takut gak 
bisa gitu ha 
Saat akan 
presentase saja S 





Ir Oh gitu. Kalau lagi cemas 
atau grogi biasanya reaksi 
seperti apa yang di 
timbulkan? Yang kamu 
rasakan gitu? 
  




kayak gitu aku keringatan 
sih, keringat dingin, waktu 
aku jawab pertanyaan 
orang, aku keringatan, tapi 
waktu aku ngejalasin pas 
presentasi aaa yaudah 
biasa aja, cuma yaitu aku 
paling deg-degan, terus 
banyak “eee’ “eee” nya 
karna gak tau ya, susah 
aku mau menyampaikan 
apa yang mau aku bilang 
tu, kalau keringatan pas 
























































Ir Oh, selain itu ada lagi gak 
yang kau alami? 
  
Ie Ehm gak ada sih 
kayaknya, aku lebih ke 
keringat, keringat, 
keringatan, sedingin apa 
pun di kelas tu kalau aku 
udah, udah cemas tu 
keringatan lah aku 






Ir Oh okee, gituu   
Ie Aku yaa, aku kalau bisa 
yaa, kalau presentasi tu 
kalau misalnya gak di nilai 
mending aku gak datang, 
tapi kalau udah di nilai 
yaa terpaksa lagi heheh 
kalau gak gitu gak dapat 
nilai aku nanti  
  
Ir Nah itu kan kau bilang 
tadi mending gak datang 
kalau seandainya gak di 
nilai, tapi kau memilih 
datang supaya kamu tetap 
ada nilai. Ehm kalau pada 
saat tanya jawab saat 
presentasi ada gak atau 
pernah gak kau berfikir 
kayak gitu?  
  
Ie Ehm gimana yaa aku 
bilangnya, pas jawab 
S lebih memilih 





pertanyaan aku lebih baik 
kalau misalnya ada yang 
mau jawab, jawab 
pertanyaan aaa misalnya 
giliran aku jawab tapi ada 
ni yang mau bantu aku, ha 
kalau gitu aku lebih baik 
orang itu yang jawab dari 














































Ir Kenapa gitu? Bukannya 
kalau seperti itu kau jadi 
menghindari yaa? 
  
Ie Iya sih jadi menghindar 









Ir Kenapa kamu seperti itu?   
Ie Yaa karna aku gerogian, 
dekat cowok aja aku 
gerogian haha 
  
Ir Is aku serius loo   
Ie Hahah iyaa, aku serius 
juga dari tadi, sumpaah, 
gak bohong aku do 
  
Ir Eehmm yalah   
Ie Tapi yaa nuk aku kan 
cemas ni kan kalau 
presentasi depan kelas, 
depan kelas kita, tapi lebih 
cemas lagi aku kalau aku 
presentasi di depan junior, 
aku kan ada masuk kelas 
junior ni, cemas aku 
waktu mau presentasi 
depan orang tu, lebih 
parah dari kalau presentasi 
di kelas sendiri 
S merasa lebih 
cemas saat 
presentase di kelas 
lain dibandingkan 









Ie Gak tau juga yaa, 
mungkin karna suasana 
baru juga, aku juga gak 
kenal sama adek adek tu, 
S merasa cemas di 








kalau di kelas sendiri kan 
biasa aja sih orang-orang 
tu sama aku, udah biasa 
juga liat aku, aku juga 
biasa aja sama orang tu, 
tapi kalau sama junior 
beda, orang tu mikrnya 
kita tau karna kita senior, 
padahal gak semuanya 

















































Ir Oh yaa yaa, ngerti aku. 
Jadi suasana 
mempengaruhi juga yaa? 
  
Ie Iyaa kalau aku gitu sih. 
Kayak aku presentasi di 
kelas sendiri sama di kelas 
junior lah contohnya, aku 
cemas juga, gugup juga, 
tapi gak separah waktu 
aku presentasi di kelas 
junior, lain rasanya, beda 
gitu, mungkin yaa itu 
karna suasanya beda juga, 
orang-orangnya juga beda 
kan yaa itulah kayak yang 
aku bilang tadi, aku 
pengen menghindar kalau 
presentasi ni tapi gak bisa, 
jadi di jalanin aja 
S merasa berbeda 
dengan suasana 
serta orang-orang 
saat berasa di kelas 





Ir Ehm iyaa iyaa. Harus di 
jalanin laah, kan itu 
melatih kita juga buat 
berbicara di depan orang, 
untuk lulus aja kita harus 
presentasi penelitian kita, 
kerja pun juga gitu nanti 
pasti perlu juga 
  
Ie Iyaa tulah makanya aku 
jalanin aja 
  
Ir Ehm okedeh, terimakasih 
yaa sudah mau ngobrol-
ngobrol sama aku hari ni, 
sharing pengalaman kau 










Ie Yooo, sama-samaa. 
Sukses buat ke depannya, 
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Ie Wa’alaikumsalam    
Ir Makasih yaa ci udah mau 
luangin waktunya dan bersedia 
buat kakak tanya-tanya hehe 
buat ngobrol-ngobrol sama 
kakak, padahal lagi sibuk ni 
yaa huhu 
  
Ie Hahah sama sama yaa kak, 
ndak do kak, ndak papa, ndak 
sibuk do hehe 
  
Ir Alhamdulillah…Oh iya, ehm 
sebelumnya boleh perkenalkan 
diri uci terlebih dahulu? 
  
Ie Oh iya iyaa kak, boleeh. Nama 
uci, SR, uci mahasiswa 
semester 5 kelas d, fakultas 
Psikologi Uin Suska Riau 
  
Ir Semester 5 sekarang ya ci, lagi 





Ie Haa iyaa kak, sibuk kali, 
banyak tugas semester 5 ni, 
ada turun lapangan ke sekolah, 
belum praktikumnya lagi, 
























































Ir Hahah nikmatin aja, habis itu 
ndak lagi kok 
  
Ie Iya, tapi emang banyak tugas 
ya kak kalau semester 5 nii 
  
Ir Iyaa ci, semester 5 lumayan 
juga laporan yang mau dibuat. 
Ehm jadi apa kegiatan 
sekarang ci? 
  
Ie Ehm ndak ada do kak, gitu gitu 
aja, ni lah kayak yang kakak 
liat, jadi panitia turnamen ni 
hehe 
  
Ir Haha sibuk lah yang jadi 
panitai turnamen ni 
  
Ie Haha ndak juga do kak, sibuk 
sibuk sikiiit 
  
Ir Hahah iyalah asal gak ganggu 
kuliah ajalah  
  
Ie Hehe iyaa kak, insyaallah dan 
jangan sampai ganggu kuliah 
lah kak. Ini juga uci udah 
kurang-kurangkan ikut ikut 
organisasi ni kak, soalnya 
semester 5 ni emang sibuk kali 
kayak yang uci bilang tadi lah 
kak, turun lapangan, bikin 
laporannya, terus kami juga 







Ir Oh iyaa ya, udah mulai cari 
subjek buat praktikum berarti 
yaa? macam mana rasanya? 
  
Ie Iyaa kak, lumayan pening juga 
soalnya kita nyari orang, 
sebenarnya susahnya tu kalau 
jadwal kita gak sama , sama 
subjek kita tu kak, kadang ada 











bentrok jadi harus cari yang 














































Ir Oh iya yaaa, itu kendalanya 
kalau nyari subjek tu yaa. 
Kalau tugas presentasi 
gimana? Masih ada sekarang? 
  
Ie Masih kak, malah mungkin 
rasanya makin sering sekarang 
presentasi, kayak misalnya 
psikologi sekolah tiap minggu 
tu kan kami progress gitu kan 
kak, nah itu nanti kami 
presentasikan progres laporan 
kami tu ke depan, memang gak 
semuanya eee tapi apa tu hm 
satu satu gitu kak, kadang 
siapa yang mau, kadang di 
pilih acak, kalau kayak gitu 








Ir Hm gituu, memang apa yang 
uci rasakan saat mau 
presentasi di depan kelas? atau 
saat berbicara di  depan 
umum? Kan uci ikut ni dalam 
organisasi 
  
Ie Ehmm walaupun uci ikut 
dalam organisasi kan, masih 
ada lah gugup gugupnya kak, 
apalagi kalau dosennya ii 
dosennya ni agak killer gimana 
nanti waktu presentasi di 
depan, tu pasti waa ngeri kali 
lah gugupnya gitu cuma 
kadang-kadang ada juga di 
satu sisi eee ada yang biasa 
aja, cuman tengok itu loh 
tengok dosennya gitu kak, kan 
itu presentasi ada nilainya juga 
kan kak, ha jadi takut itu , 
takut kena ke nilainya. Dan uci 
pun ikut organisasi tu karena 
itu lah, melatih mental untuk 
berbicara di depan orang 
banyak 






























































Ie Yaa biar gak gugup yaaa uci 
baca baca terus materinya, 
kadang kalau gak, uci bawa 
diam dulu, gak menyibukkan 
diri gitu, eee maksudnya 
gimana yaa agak di bawa 












Ir Apa cara tersebut mampu 
mengatasi rasa gugup uci? 
  
Ie Eeehmm berpengaruh sih ee 
agak gak apa namanya, agak 
gak gugup, cuman intonasi 
nada suaranya aja yang agak 
gimana gitu, yang kayak 
gugup gitu 
  
Ir Oh gitu. Kalau ada segi fisik 
uci sendiri bagaimana? Ada 
gak reaksi yang ditimbulkan 
atau dirasakan? 
  
Ie Ada, kalau dulu tu kak uci 
sering kayak gini, giniin kaki 
(menggerakkan kaki) apa 
namanya eee goyangin kaki, 
kalau presentasi goyangin 
kaki, cuma kalau akhir-akhir 
ini gak terlalu kayak gitu kali 
lah, udah aaa ada lah, udah 
selow gitu, udah gak terlalu 
gitu, cuma pas dah giliran uci 
tu haa udah lah tu  kak, gugup 




kaki saat merasa 
cemas dan 








Ir Kenapa gitu? Emang kenapa 
waktu giliran uci? 
  
Ie Mungkin karna emang uci gak 
suka jadi pusat perhatian loh 
kak, karna itu, kan kalau kita 
yang presentasi apalagi kita 
yang baca gitu kan pasti kita di 
perhatiin sama orang gitu kan, 
ha itu yang agak kurang sama 












uci gitu haa, gak percaya diri 
sama gak bisa di perhatiin 














































Ir Kenapa gitu ci? Emang saat 
orang lihat uci atau 
memperhatiin uci, apa yang 
uci rasakan? 
  
Ie Aneh aja, eh bukan aneh ehm 
gimana yaa takut gitu lah, 
takut salah salah kata, takut 
salah salah penyampaian, 
kayak gitu laah 
S takut salah 
dalam 
menyampaikan 






Ir Hm iya iyaa. Terus gimana 
kalau ada orang yang 
memberikan pertanyaan sama 
uci saat presentasi? 
  
Ie Kalau orang nanya biasa aja 
kak, cuma pas ngejawab gitu, 
kemaren kek presentasi 
kemaren, jadi uci tau 










Ir Kenapa gitu? Kok uci diam?   
Ie Itulah uci bilang kak 
(tersenyum lebar) uci tu takut, 
takut salah ngomong gitu, 
takut orang gitu gak ngerti, uci 
nya ngerti tapi nanti orang tu 











Ir Haa kayak gitu iya iyaaa, 
paham kakak 
  
Ie Makanya kemarin ada dosen, 
ibuk tu dibilangnya kalau kami 
tu butuh ituu, butuh apa 
namanya tu kak, heemm is 
pelatihan berbicara untuk di 
depan umum, ibuk tu bilang 












tau, cuma kalian gak bisa 
menyampaikan, kurang 
percaya diri kalian gitu” gitu 
kak. Makanya sebelum mulai 
presentasi uci berdo’a, terus 
bilang dalam hati semoga 















































Ir Nah iya kenapa gitu ci? Kan 
udah baca baca materi juga, 
kenapa sullt untuk 
menyampaikan apa yang mau 
disampaikan?  
  
Ie Haa iyakan kak, itu juga uci 
gak gak tau kenapa, kadang ini 
yaa udah tepikir buat 
ngomong, rasa rasa udah di 
ujung lidah tapi pas mau 
nyampaikannya tu susah gitu 












Ir Iya yaa. Oiya, ingat kakak, tadi 
uci kan bilang sebelum ikut 
organisasi waktu mau 
berbicara di depan orang 
banyak uci gugup kali, tapi 
waktu ikut organisasi udah gak 
kayak dulu gugupnya. Itu 
kenapa? 
  
Ie Ehm mungkin karna 
pengalaman juga ya kak, dulu 
sebelum ikut organisasi kan 
gak ada bicara bicara di depan 
orang banyak, kalau sekarang 
kan uci ada juga berbicara di 
depan orang ramai, kalau 
rapat-rapat juga kan ramai-
ramai juga, mungkin dari sana 
uci dapat pengalaman 
berbicara di depan orang 
banyak, kalau ada acara, bawa 
bawa acara tu kan berbicara di 
di depan umum, rapat tiap 
bidang tu kadang kalau rapat 
kami presentasi atau kami 












anggota yang lain, apa apa aja 
yang mau kami buat, mungkin 














































Ir Oh jadi karna kurangnya 
pengalaman juga ya ci 
makanya cemas 
  
Ie Iyaa kak, lagian kadang uci 
juga ngerasa bodoh kali cemas 
cuma karna itu, jadi bikin 
presentasi kita gak bagus kak, 
kayak uci bilang tadi lah, 
intonasi bicara uci tu jadi jelas 












Ir Haha menggereteek, ada pula 
gitu 
  
Ie Iyaa, menggeretek kak, 
nampak cemasnya, gugup, kan 
gemeteran gitu jadi 
ngomongnya jadi banyak 
“eee” “eee” nya kak. Ya 
intinya itu kak, kurangnya 
kepercayaan sama pikiran-
pikiran takut salah, nanti ibuk 
tu marah, terus nanti gini gini, 
padahal gak ada, cuma 
perasaan kita aja gitu haa 











Ir Jadi karna pikiran pikiran uci 
juga makanya uci jadi gugup 
yaa 
  
Ie Iyaa kak, karna uci mikirnya 
kayak gitu makanya uci jadi 
gugup , makin dipikirkan yang 










Ir Oh iya iyaa, kalau gitu kurang-
kurangin mikir kayak gitu ci 
  
Ie Iyaa kak   
Ir Wahh makasih yaa ci untuk 
sore ini, makasih udah mau 
sharing sama kakak, senang 





kakak do’ain semoga 
kuliahnya lancar, semangaat 
yaa 
Ie Iyaa kak, sama samaa kak haha 
uci pun senang. Kakak juga 
yaa kak, semangat bikim TA 
nyaa kak, semoga lancar dan 
dipermudah 
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Ie Wa’alaikumsalam    
Ir Apa kabar dek?   
Ie Alhamdulillah baik kak, 
kakak apa kabar? 
  
Ir Alhamdulillah sehaat. Hm 
udah makan siang belum? 
  
Ie Alhamdulillah udaah kak, 
kakak udah? 
  
Ir Alhamdulillah udah 
juga…Oh iya, sebelumnya 
terimakasih yaa dek udah 
luangkan waktunya hari ini 





bersedia untuk kakak 
wawancarai. Seperti yang 
udah kakak jelasin kemarin 
sama adek, wawancara ini 
untuk data tugas akhir kakak 
dan kita juga ngobrolin 
seputar kampus aja, jadi 















































Ie Iyaa kak, sama-sama yaa kak, 
E juga senang bisa bantu 
kakak.. Hehe iyaa kak rileks 
rileks.. 
  
Ir Oh iya, sebelumnya, boleh 
perkenalkan diri adek 
terlebih dahulu? 
  
Ie Ah iyaa kak, boleh boleh. 
Perkenalkan nama saya EJ, 
saya mahasiswa psikologi 
semester 1, masih mabaa 
hehe 
  
Ir Haha terimakasih atas 
perkenalannya, Maba niyaa 
hehe kalau boleh tau 
bagaimana rasanya sekarang 
jadi mahasiswa? 
  
Ie Yaa gitu kak, enak, seru, 
dapat pengalaman baru juga, 
cara belajarnya juga beda 
sama waktu disekolah dulu.. 
kalau di sekolah jam 
masuknya kan jelas, dari pagi 
sampai sore di sekolah karna 
full day, kalau kuliah 
masuknya gak full day, ada 
yang masuknya pagi jam 8 
abis itu gak ada kelas lagi, 
siang baru masuk lagi, ada 
sih yang full jam nya sampai 
sore, tapi gak tiap hari gitu 





jauh  berbeda saat 
SMA (B40-B54) 
 
Ir Hehe iyaa, kalau sekolah 
jadwalnya lebih teratur gitu 
yaaa.. Hm, kalau dari segi 


















































Ie Ehm iya kak berubah, beda 
sama waktu sekolah, kalau 
sekolah dulu guru suruh 
ngerjain tugas yang ada 
dibuku, terus juga di terangin 
dulu kayak rumus rumusnya 
atau materinya, baru disuruh 
ngerjain, kalau kuliah 
dosennya juga menjelaskan 
materi perkuliahannya kak, 
tapi beda rasanya sama di 
sekolah, tugas tugasnya juga 
beda, terus hampir tiap mata 
kuliah ada tugas individu 
sama tugas kelompoknya, 
kalau untuk tugas kelompok 
nanti tiap kelompok diminta 
presentasikan hasil diskusi 
atau materi kuliah yang 
meraka dapat kak, gitu sih 
bedanya 
S merasa tugas 
yang diberikan 





Ir Oh iyaa iyaa, kalau kuliah 
emang gitu. Ngomong-
ngomong waktu di sekolah 
dulu udah ada tugas 
presentasi juga atau baru 
sekarang waktu kuliah dapat 
tugas untuk presentasi? 
  
Ie Waktu sekolah dulu udah ada 
sih kak tugas untuk 
presentasi tapi gak kayak 
sekarang, kalau sekarang kan 
pakai infocus, terus jadwal 
untuk presentasinya udah di 
tentukan, pokoknya harus 
cantik cantik gitu materi kita 
juga harus jelas, kalau 
sekolah gak ada yang kayak 
gitu kak, presentasi biasa aja, 
paling presentasikan tugas 
kelompok atau tugas yang 
kita buat sendiri kedepan tapi 













Ir Oh gitu yaa, jaman kakak 
sekolah dulu belum ada 
presentasi kayaknya dek, 
















































Ie Iya , hampir hampir gitulah 
kaak 
  
Ir Oh gituu. Ngomong-
ngomong kalau kakak boleh 
tau, bagaimana perasaan E 
waktu akan presentasi di 
depan kelas? 
  
Ie Ehm gimana ya kak rasanya 
gugup, grogi, siap itu materi 
yang di hapal, yang di 
pelajari tu hilang kak ee tapi 
kalau diskusinya udah hidup, 
kayak udah ada pertanyaan 
gitu, haa baru hilang 
groginya kak… 
S merasa gugup 
dan materi yang 






Ir Oh gitu, kalau lagi gugup E 
biasanya gimana? Reaksi 
yang muncul gimana? Hhm 
ciri-cirinya maksud kakak 
  
Ie Oh iya iyaa kak, hm kalau 
lagi gugup, cemas tangan E 
jadi dingin, tangannya 




debar jantung  ni, takut gitu 
kak, pertama kali itu yang E 
rasain tu takut 
Saat gugup, 







Ir Takut kenapa?   
Ie Iya awalnya itu takut salah 
kak. Grogi, gugup, itu kan 
bikin kita jadi takut, Karna 
takut, untuk mikirin yang 
lain-lain kayak materi yang 
udah di pelajari itu gak bisa 
kak, lupa kayak gitu aja. 
Sebenarnya tu takutnya itu tu 
takut salah kak, terus nilainya 
dikurangin, kadang kayak 






























































Ir Jadi karna takut salah terus 
takut nilainya dikurangin 
makanya jadi gugup? 
  
Ie Iyaa, tapi bukan karna itu aja 
kak, kayak kawan E nanya, 
terus apa yang kawan E tanya 
tu E gak tau atau gak paham 
sama materinya, haa itu takut 
E jadinya kak, kalau udah 
gitu tangan E jadi makin 
dingin, kalau megang kertas 
bergetar itu kertasnya haha 
S juga merasa 
takut saat teman 
bertanya sehingga 
membuat tangan 







Ir Haha , jadi gemetaran gitu 
yaaa 
  
Ie Haha iyaa kak seriuus   
Ir Kalau sampai seperti itu 
bagaimana cara E supaya 
penampilan E waktu 
presentasi di depan kelas gak 
terganggu? 
  
Ie E coba buat rileks, eee tarek 
napas dalam dalam terus 
buang (tangan 
memperagakan bagaimana 
mengambil napas) terus coba 
mikir yang positif, mikir 
yang bagus-bagus aja kak, 
supaya takut tu hilang terus 
jadi tenang, gak mikir yang 
aneh-aneh kayak kalau 
kawan ini nanya tentang ini 
gimana ya, gak mau E mikir 
sampai sana, karna kalau E 
mikir kayak gitu jadi gugup 
kak, cemas jadinya. Jadi 
sebelum orang tu bertanya E 
coba kontrol, eee apaa 
(mencoba menjelaskan 
dengan tangan) perasaan 
gugup, grogi, cemas, 
canggung, apa lagi pas awal-
awal masuk kuliah kak, 
canggung, gugup banget kak, 
gak bisa ngatasinnya, jadi 
S melakukan hal-












salah salah terus 
ngomongnya, terus di apa 
sama dosennya karna udah di 
tegur sama dosennya sedikit 
demi sedikit mulai ada 
perubahan dikit sekarang, 
gak separah waktu awal-awal 














































Ir Oh bawa rileks sama mikir 
positif yaaa. Gugup, cemaas, 
grogi seperti yang E katakan 
tadi itu E alami saat akan 
presentasi di depan kelas aja 
atau bagaimana? 
  
Ie Iya waktu mau presentasi di 
depan kelas aja kak, atau di 
depan orang ramai. Yang 
parahnya lagi kak, E jadi 
makin gugup, takut pokoknya 
perasaan yang kayak gitu tu 
kak, kalau E nunggu giliran 
maju atau ngomong, tapi 
kalau E udah maju, 
perasaannya agak mendingan 
kak, gak segugup waktu E 
nunggu giliran E buat maju. 
Terus kayak yang E bilang 









Ir Kenapa?   
Ie Iyaa E jadi grogi kali waktu 
ada kawan bertanya, terus E 
gak bisa jawab, terus 
dosennya marah, gitu haha 
soalnya takut kalau dosen 
udah marah kak. Sebenarnya 
tu mau jawab, tapi itulah 
karna grogi tadi tu jadi lupa 
materi yang di pelajari tu, 
mau memberikan jawaban 
atau pendapat pun gak bisa 
kak, susah mau bilangnya tu, 
gimana tu yaa kak  
S semakin grogi 
jika ada teman 
yang bertanya 
sehingga 
membuat S tidak 
mampu 






Ir Gak apa-apa E, nanti lama-
lama juga terbiasa. Kan tadi 





aja yang positif-positif, yang 
























Ie Iya kak, E gitu kalau udah 
gugup, khawatir, E pikirin aja 
yang positif kak, yang senang 
senang, yang bisa buat E 
tenang, iya sih walaupun iya 
emang gugup juga tapi kalau 
E kayak gitu, mikir yang 
positif setidaknya bisa bantu 
E biar gak gugup kali kak, 









Ir Iyaa bagus itu kayak gitu E.. 
Ehm okedeh E, kakak rasa 
sekian untuk hari ini, 
termakasih yaa untuk hari ini, 
udah sempatin waktunya buat 
kita ngobrol-ngobrol hehe 
  
Ie Iya kak, terimakasih kembali 
kak 
  
Ir Semangat yaa kuliahnya, 
semoga lancar juga 
kuliahnyaa 
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Ie Wa’alaikumsalam kak  
Ir Gimana kabarnya hari ini?  
Ie Alhamdulillah sehat kak, 
kakak gimana? Sehat? 
 
Ir Alhamdulilah sehat.. Oh iya, 
sebelumnya terimakasih yaa 
dek udah luangkan 
waktunya hari ini dan 
bersedia untuk kakak 
wawancarai.. 
 
Ie Iya kaak, sama-sama hehe  
Ir Hari ini ada jadwal kuliah 
lagi? 
 
Ie Enggak ada kak, hari ni 




















































Ir Oh gituu, gimana rasanya 
udah jadi mahasiswa 
sekarang? 
 
Ie Yaa gimana yaa kak hahha 
seruu kak, enak juga, 
pengalaman baru juga, beda 
sama waktu di sekolah kan 
gitu kan kak, jadwalnya 
juga gak sama waktu 
disekolah, tapi yaa gitu kak, 












Ir Loh haha kenapa gitu?   
Ie Iyaa kan karna kami masih 
baru jugakan kak, jadi 
kadang masih rasa rasa 
masih SMA gitu haha tugas 
tugasnya juga beda, ada 
tugas individu ada juga 
tugas kelompoknya, tugas 
kelompoknya ada yang kita 
kumpul aja, ada juga yang 
tugas kelompoknya yang 
kita presentasikan, eeehm 
gak semuanya kayak gitu 
tapi hampir sebagian mata 







Ir Iyaa, kalau kuliah gitu dek, 
ada tugas individu, tugas 
kelompok kita juga ada, 
terus ntar kita presentasikan 
juga. Tapikan sebelum 
presentasi dikasih tau dulu 
sama dosennya  
  
Ie Iya kak, dikasih tau. Tapi 
kalau mau presentasi tu 
tetap aja lain rasanya, 
mungkin karna baru baru 
presentasi mungkin kan kak 
aaa waktu SMA ada pernah 
juga presentasi sebenarnya 
kak, tapikan gak kayak 














kuliah presentasinya yang 
penting-pentingnya kan kak, 
cara kita presentasi juga 
beda, lebih serius gitu, kalau 
waktu SMA materinya 
semua dimasukin acak 

















































Ir Hahah iyaa yaa, beda. 
Kuliah lebih serius 
presentasinya, tapi santai 
gitu. Terus tadi adek bilang 
waktu mau presentasi lain 
rasanya kan, emang kalau 
kakak boleh tau lain rasanya 
tu yang seperti apa? 
  
Ie Iyaaa kak, lain aja. Kalau 
mau presentasi tu gugup, 
khawatir, jantung ni udah 












Ir Oh hehe gitu yaa ehm selain 
deg-degan biasa apa lagi? 
  
Ie Ehmm iyaa, deg-degan, 
kayak mana yaa kak ga 









Gejala fisik  
Ir Oh begitu yaa.. Terus 
gimana saat presentasi? 
Apakah berjalan dengan 
lancar? 
  
Ie Alhamdulillah lancar kak, 
berjalan juga presentasinya, 
ya walaupun pas presentasi 
gemetaran juga, gugup, 
terus mau ngomong tu susah 
kak, kadang kita udah 
tepikir mau bilang ini tapi 
susah gitu mau bilangnya, 
bebelit belit jadinya, apa 
yang kita pelajari tu pun gak 

































































Ir Oh gtiuu, kalau kakak boleh 
tau apa yang menyebabkan 
kamu gugup? 
  
Ie Iyaa takut kak, diliatin 
orang pas kita presentasi tu 
aneh rasanya. Takut ehm 
apa yang kita presentasikan 
tu teman-teman kita gak 
ngerti, apa eee materi kita 
gak bagus, banyak salah, 
takut di ketawain sama 
teman-teman kak, aaa takut 
juga nilainya di kurangkan 
karna dosennya gak suka 















Ir Oh gituu   
Ie Apalagi eee kalau orang 
nanya terus kita gak tau 
jawabannya, itu makin takut 
kak, mau jawab takut salah 
tapi kalau gak di jawab gak 
mungkin juga, kalau di 
jawab langsung di iyakan 
gak apa-apa, tapi kalau di 
tanya lagi, nanti makin 
banyak tanya nya, makanya 
takut mau jawab, mending 
diam aja kalau ada 
pertanyaan kayak gitu, 
kadang kalau tau pun suruh 
teman aja yang jawab, aku 












Ir Oh gituu, Teman-temannya 
gak ada suruh jawab 
pertanyaannya? 
  
Ie Ada sih kak, tapi aku gak 
mau, takut. Tapi kadang aku 
mau juga jawab tapi kalau 
aku tau atau paham kali 












Ir Oh gitu, jadi kalau pun 
















































Ie Kalau ngerti kan kita bsa 
jawab pertanyaan orang tu, 
sekalipun kita gak ada dapat 
jawabannya di buku tapi 
kalau paham kita bisa jawab 
pakai bahasa kita sendiri, 
sepemahaman kita aja gitu, 
nanti kalau kita gak tau 
sama materinya terus aku 
jawab, terus orang tu nanya 
balik aku gak tau mau jawab 
apa, atau salah jawabnya 
karna gak paham sama 











Gejala emosi  
Ir Oh iyaa iyaaa, tapikan 
namanya belajar biasa kalau 
salah gak? Kan baru belajar 
  
    Ie Iya sih kak, namanya belajar 
biasa salah, tapi kalau kita 
yang di depan terus kita 
yang presentasi malu kak, 
takut nanti orang ni 
mikirnya kau yang 
presentasi masa  gaktau apa 
jawabnya, gitu kak, itu juga 
yang bikin makin gugup 
waktu presentasi tu kak 








dan control  
    Ir Ooh gituu yaa. Terus ada 
gak cara misalnya ngapain 
gitu sebelum presentasi buat 
ngatasin gugup A? 
  
Ie Oh eee biasanya kalau lagi 
gugup atau cemas baca baca 
ayat pendek, terus mikirnya 
yang bagus bagus aja, 
mikirnya gimana ya 
pokonya mikirnya yang 
bagus bagus aja mikirnya 
















Ie Alhamdulillah mendingan 
kak, gugup juga tapi setelah 
kayak gitu mendingan 






















Ir Oh gitu Alhamdulillah kalau 
gitu yaa hehe 
  
Ie Iyaa, Alhamdulillah lah kak   
Ir Ehmm baiklaah, kakak rasa 
cukup buat hari ini, 
terimakasih yaa dek karna 
udah nyempatin waktunya 
hari ini buat ngobrol-
ngobrol sama kakak,  
  
Ie Iyaa kak sama-sama, senang 
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Ie Wa’alaikumsalam kak  
Ir Apa kabaar?  
Ie Alhamdulillah baik kak, 
kakak apa kabar? 
 
Ir Alhamdulilah baik 
juga…Oiya, sebelumnya 
kakak perkenalkan diri 
kakak dulu kali yaa hehe.. 
 
Ie Haha iyaa kak…  
Ir Hm nama kakak Nurul 
Ma’rifah, kakak mahasiswa 
psikologi semester 7. Kakak 






untuk keperluan tugas akhir 
kakak, subjeknya itu adalah 
seorang mahasiswa, 

















































Ie Iya kak, bersediaa  
Ir Alhamdulillah…Makasih 
yaa ci hm karena udah 
nyempatin waktunya hari ni 
buat ketemu sama kakak, 
terus bersedia untuk di 
wawancarai.. 
 
Ie Hehe iyaa kak, sama-sama, 
kebetulan cici juga gak ada 
kegiatan hari ini hehe  
 
Ir Haha iyaa Alhamdulillah 
kalau gitu yaa, pas 
waktunya.. Oiya, 
sebelumnya boleh 
perkenalkan diri cici dulu? 
 
Ie Oh iyaa kak, boleeh, Nama 
saya RRZ, tapi biasa di 




Ir Jauh ya ci, dari RRZ jadi 
cici haha 
 
Ie Haa tulah kan kak, cici pun 
tak tau, mugkin karna dari 
dulu di panggil kayak gitu 
makanya kebawa sampai 
sekarang… 
 
Ir Oh gituu haha…Oiya, 
gimana semester 3 ci? Asik 
ga? Lagi sibuk apa 
sekarang? 
  
Ie Ehm asik sih kak, tapi sibuk 
sama tugas sekarang   
  
Ir Tugas apa?   
Ie Banyak kak. Meresume, 
review jurnal, tugas 
individu, tugas kelompok, 
satu mata kuliah tu tugasnya 
gak satu aja kak, banyak, 


















































Ir Oh haha emang gitu, kakak 
juga dulu ada tugas setor 
ayat juga kok. Kalau tugas 
kelompok disuruh buat apa? 
  
Ie Oh iyaa kak ya? Ada juga 
kakak? kirain kami ajaa 
haha 
  
Ir Ada dong haha   
Ie Oh iya tadi kakak tanya 
tugas kelompok yaa, aaa 
disuruh buat kelompok terus 
disuruh bahas satu materi, 
ada juga yang kami disuruh 
bikin mind mapping terus di 
presentasikan.. 
  
Ir Oh disuruh bikin mind 
mapping yaa? Baru 
semester ni atau udah 
pernah sebelumnya? 
  
Ie Belum kak, eee baru 
semester ini makanya 
kemarin waktu dikasih tugas 
suruh bikin mind map gak 
paham bikinnya kayak mana 
kalau dikasih tugas 
kelompok yang kayak biasa 
yang disuruh presentasikan 
materi udah biasa kak, dari 
semester 1 udah ada juga 
dikasih tugas sama dosen di 












1 (B79-B90)  
 
Ir Iya sih, kakak dikasih tugas 
buat mind mapping 
semester 3 juga kalau ga 
salah, kalau presentasi dari 
semester 1 udah ada emang. 
Terus kalau kakak boleh tau 
ehm apa yang cici rasain 
waktu mau presentasi di 
depan kelas? 
  
Ie Hmm rasanya tu pertama 
kalau misalnya belum ada 
persiapan eee rasanya deg-











takut salah gitu dalam 
menyampaikan materi tapi 
kalau misalnya 
persiapannya sudah jauh 
jauh hari, dah mateng itu 


















































Ir Oh jadi tergantung gimana 
persiapannya ya ci? Kalau 
persiapannya matang, 
bawaannya juga rileks gitu 
yaa 
  
Ie Ada sih kak sebenarnya 
nervous, tapi sedikit aja, gak 








Ir Oh gituu… biasanya cici 
ngapain supaya ga nervous 
lagi? 
  
Ie Biasanya aaa cici kalau lagi 
presentasi gak akan liat ke 
audiens gitu , akan liat ke 
atas, ke langit langit liatnyaa 














Ir Kenapa kayak gitu? 
Ie Karna untuk biar gak makin 
buyar, biar gak makin 
cemas 
Ir Emang kalau liat ke depan, 
liat audiens cici jadi cemas? 
  
















Ir Loh kenapa gitu? 
Ie Eeee ya karna itu tadi, takut 
salah penyampaian dalam 
materi atau apalagi kalau 
diliatin dosen secara detail 
Ir Jadi kalau gak liat audiens 
jadi tenang? 
  
Ie Materinya ada gitu eee jadi 
masih bisa itu, masih bisa di 


















































Ir Oh gituu, jadi kalau gak 




Ie Materinya jadi hilang gitu, 
mungkin eee karna cemas, 
gugup gitu jadi gak bisa, 
















Ir Oh gituu…Biasanya kalau 
lagi cemas, takut, atau 
gugup gitu, ciri-ciri atau 
reaksi yang muncul itu 
gimana?  
  
Ie Keringat dingin, tangannya 
dingin gitu, deg-degan, gak 









Ir Oh, dan itu dirasain setiap 
akan presentasi atau setiap 
saat? 
  
Ie Iya, waktu mau presentasi 
aja kak, tapi tergantung, 
kayak yang cici bilang tadi 
kalau persiapannya matang 
cici biasa aja, gugup juga 
tapi ga terlalu, masih bisalah 
di kontrol, tapi kalau 
persiapannya kurang mateng 
haa itu bakalan timbul 
cemasnya, nervousnya, pada 









Ir Haa nah kalau gitu gimana 
pas presentasi ci? 
  




gitu gak akan liat audiens, 













































Ir Oh gitu, terus saat sesi tanya 
jawab gimana? Kayak gitu 
juga? 
  
Ie Eeee iyaa di jawab juga, tapi 
lebih sering gak jawab, 
suruh temen aja yang jawab, 
kalau bisa menghindar kalau 








Ir Kenapa gitu?   
Ie Iyaa takut salah sama 
jawabannya, kalau bisa 
teman aja yang jawab, cici 
bantu cari jawabannya aaa 
tapi kalau cici yang jawab 
langsung takut, biasanya 
suruh eee teman aja yang 
jawab kecuali tiap orang tu 
harus jawab baru mau gak 
mau jawab juga kak 



















Ir Oh gituu yaa, hmmm iyaa 
iyaa  
  
Ie Iyaa kak, gituu   
Ir Hm okedeh ci, kakak rasa 
cukup untuk hari ini, 
terimakasih banyak yaa 
udah luangin waktunya hari 
ini buat ngobrol-ngobrol 
bareng kakak 
  
Ir Iyaa kak, sama sama yaa 
kak hehe makasih juga kak 
  
Ie Hehe iya sama-samaa. 
Oiyaa, semangat ngapal 
ayatnya yaa haha pasti bisa 
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Ie Wa’alaikumsalam   
Ir Ti, makasih yaa hari ini udah 
mau luangin waktunya untuk 
aku wawancara. Kemarin aku 
juga udah bilang kan kalau 
aku mau tanya tanya sedikit 
sama kau, izin mau 
wawancaraa untuk keperluan 
penelitian aku, ingat? 
  
Ie Iyaa, ingat aku,  kau dari 
kemarin lagi bilangnya tapi 





Ir Heheh iyaa maaf maaf. Jadi, 












































Ie Iyaa, bersediaaa   
Ir Heheh Alhamdulillah. F, tadi 
kamu presentasi ni kan?  
  
Ie Iyaa    
Ir Apa yang kamu pikirkan 
setiap mendengar kata 
presentasi? 
  
Ie Berbicara di depan orang 
banyak, di depan kelas, gak di 
depan kelas aja sih, di tempat 
lain juga, pokoknya 
presentasi tu berbicara di 
depan orang banyak 
mempresentasikan aaa apa 
menjelaskan tentang materi 
yang udah kita buat 
  
Ir Oh begitu. Terus, apa yang 
kamu rasakan ketika akan 
presentasi atau bericara di 
depan orang banyak? 
  











Ir Apa yang membuat kamu 
merasa gugup dan cemas? 
  
Ie Gak tau, tiba tiba aja, grogi, 
gugup nengok banyak orang, 










Ir Jadi tiba tiba aja ngerasain 
gugup sama cemas gitu? 
  
Ie Iya, tiba tiba aja, apa lagi pas 
nunggu giliran untuk maju, 
atau nunggu giliran aku buat 
presentasi 
  
Ir Kenapa waktu nunggu giliran 
untuk maju? 
  
Ie Iya, gugup aku, lain rasanya 








tu, makin lama nunggu makin 
gugup aku, bagus aku duluan, 
aku pengen presentasi tu 
cepat selesai gitu, kalau aku 















































Ir Kenapa gitu? Kan kalau maju 
agak belakangan bisa belajar  
  
Ie Iyaa sih, emang enak bisa 
baca baca lagi, tapi gatau aja 
aku makin lama nunggu 
giliran makin dingin tangan 
aku ni, gak bakal tenang aku 
kalau belum maju, tambah 
kalau liat orang yang 
sebelumnya tampil bagus, 
makin gugup aku, mikirnya tu 














Ir Oh gitu, jadi karna nunggu 
giliran makanya kau gugup? 
  
Ie Iya itu juga, pas mau 
presentasi atau dah presentasi 
pun aku juga gugup, tapi 
kalau nunggu nunggu tu jadi 
bertambah gugup aku 
  
Ir Oh gitu. Kalau lagi gugup apa 
yang kau rasakan fat? Hm 
kayak reaksi yang terlihat 
gitu 
  
Ie Oooh, iyaa deg-degan, tangan 
tu dingin, keringatan, mau 









Ir Heem gitu, terus kalau seperti 
itu apa yang kamu lakukan? 
  
Ie Apa yang aku lakuin? Hem 
aku diam, aku jalanin aja, aku 
gugup sih tapi gak sampai 
mau menghindari presentasi 
juga ya walaupun aku senang 
juga sebenarnya kalau 






















































Ie Iyaa jalani aja , aku mikirnya 
pasti berakhir, pasti berakhir 
gitu, pasti habis ini berakhir, 
gitu haa 
  
Ir Oh iya iyaa. Dan setelah kau 
memikirkan hal yang kayak 
gitu apa yang kau rasakan? 
  
Ie Gugup juga, tapi setidaknya 
aku bisa tenang lah dikit. 
Iyaaa hm walaupun aku 
jawabnya gagap gagap, 
bacanya gagap gagap, tapi 
aku yakin itu tu pasti berakhir 











Ir Gagap gimana ni F?   
Ie Iyaa, aku bicaranya tu 
nyendat nyendat “ee eee” gitu 
ngomongnya, bingung mau 
bilang apa, bingung mau 
ngungkapinnya kayak mana, 
ngejelasinnya kayak mana, 
padahal tau, aku jelasinnya 
bilangnya  “kayak gini loh” 
gitu haa, tapi aku aja yang tau 
maksudnya , orang yang 
mendengarkan tu gak tau 
kayak gini loh yang aku 
bilang tu maksudnya apa, aku 
bilang kayak gini loh, “kayak 












Ir Hahah ooh iya iyaa ngerti 
ngerti aku gimana maksudnya 
  
Ie Iyaa gituu, ngerti kau kan   
Ir Iyaa iya. Kalau saat tanya 
jawab seperti itu juga? 
  
Ie Iyaa sama kayak gitu juga, 
aku tau jawabannya tapi aku 
gak tau gimana cara 
jelasinnya gitu  
  
Ir Dan itu kau alami setiap 
presentasi? 
  
Ie Iyaa, pas mau presentasi aku 
gugup jadi pas aku presentasi 



























Ir Oh gituu, dan itu kamu 
rasakan di semua situasi atau 
suasana setiap akan 
presentasi? 
  
Ie Iya pas mau presentasi aku 
gugup, pas di depan orang 
yang aku kenal aku gugup, 
tapiiii aku lebih gugup lagi 
kalau presentasi atau bicara di 
depan orang yang nggak aku 
kenal tambah lagi banyak 
orang gitu kan atau aku 
presentasinya di tempat yang 
baru tu di depan orang baru, 
orang yang gak aku kenal. 
gugup kali lah aku tu, dingin 
tangan  ni 
S lebih gugup 
saat presentase 





Ir Oh begituu, baiklah fat, itu 
tadi pertanyaan aku yang 
terakhir heheh makasih yaaaa 
untuk hari ini, semoga 
kebaikanmu di balas sama 
Allah haha 
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Ie Wa’alaikumsalam wr.wb   
Ir Terimakasih yaa sebelumnya 
karna sudah meluangkan 
waktunya untuk ketemu aku 
hari ni. Nah kayak yang aku 
bilang kemarin, aku kan lagi 
ngerjain tpp ni, dan subjek 
penelitian aku itu mahasiswa 
psikologi, karna itu aku 





ingin wawancara Y. Apa Y 










































Ie Aaa iya samasama, iya kak 
aku mau di wawancara 
  
Ir Aaaa baiklah, kalau gitu 
boleh perkenalkan diri Y 
terlebih dahulu? 
  
Ie Aaa iyaaa perkenalkan nama 
saya RTH, saya mahasiswa 
psikologi semester 5 aaa saya 
kelas a, orang orang biasa 
panggil saya R atau Y 
  
Ir Oh iyaa, aku panggil Y aja 
gak apa apa lah yaa 
  
Ie Iyaa terserah kakak aja, 
santaiii 
  
Ir Oh iya, gimana kuliahnya 
yan? Aman? 
  
Ie Aaa aman tak aman lah kak   
Ir Kenapa gitu?   
Ie Iyaa banyak tugas semester 
lima ni, keteteran aku, 
laporannya banyak yang mau 
dibuat, tugasnya juga banyak, 
praktikum juga, pusing aku 
jadinya 
Tugas di semester 






Ir Yaa dibuat lah, kalau gak 
dibuat mana bisa siap 
  
Ie Iyaa aku buat juga lah kak 
tapi yaa macam mana, 
banyak kali tugas tu bingung 
aku mau buat yang mana satu 
ujung-ujungnya gak 
tekerjakan sama aku 
  
Ir Jadi gimana tugas kau? gak 
kau kerjakan? 
  
Ie Kerjakan,, tapi pas dah 
kepepet pepet baru aku buat 
  
Ir Oh gitu, Ehm itu di semua 
mata kuliah Y seperti gitu? 
  
Ie Iyaa bisa dibilang tiap ada 
tugas lah aku kayak gitu, pas 
dah kepepet, deadline, baru 
S mengerjakan 






aku sibuk sibuk buat, biasa 
lah namanya cowok kan 









































Ir Gak takut nilainya jelek do?   
Ie Yang penting aku kumpul 
kak, ada lah usaha aku kan, 
dari pada tak kumpul tak ada 
nilai aku nanti 
  
Ir Heem iyaa yaa, betul juga   
Ie Betulkan? Iyalah Y   
Ir Iya iya, terserah lah. Yan, 
kalian semester 5 ni masih 
ada presentasi kan? 
  
Ie Masih lah, masak iya gak ada 
haha kenapa emang? 
  
Ir Iyaa yaa. Aaa apa yang kau 
pikirkan tentang presentasi 
yan?  
  
Ie Hem presentasi tu yaa maju 
ke depan ngomong di depan 
teman-teman, 
mempresentasikan materi 
materi yang udah di rancang 
untuk disebarkan ke teman-
teman 
  
Ir Selain itu ada gak yang kau 
pikirkan tentang presentasi? 
Ehm gimana yaa bilangnya 
eee menurut kau presentasi tu 
hal yang seperti apa? 
  
Ie Oh  presentasi tu hal yang 
seperti apa gitu menurut aku? 
  
Ir Iyaa gitu   
Ie Presentasi tu sedikit 
menakutkan dan membosan 









Ir Kenapa gitu?   
Ie Iyaa karna presentasi tu kan 
kita harus serius, aku buat 
serius tu, mau serius tu susah, 
apalagi aku tipe suka 





















































Ir Oh begituu. Itukan saat 
presentasi ya? Kalau ketika 
akan presentasi apa yang 
yanda rasakan?  
  
Ie Pas mau presentasi aku 
gugup, cemas 
S merasa gugup, 





Ir Gugup kenapa?   
Ie Karena aku gak terbiasa 
bicara di depan orang ramai 
apalagi kalau serius gitu, dan 
juga jujur setiap aku 
presentasi tu aku gak pernah 
memahami materinya, jadi 
takut kalau ditanya 
S tidak terbiasa 
bicara depan 
orang dan S takut 








Ir Oh karna gak terbiasa bicara 
di depan orang banyak yaa, 
tapi kalau soal gak 
memahami materi kan Y bisa 
belajar? kan kalau presentasi 
gak dadakan gitu  
  
Ie Iyaa sebenarnya iya sih, bisa 
aku paham kalau aku belajar 
tapi ya itu mbak karna sifat 
malas aku makanya aku gitu, 
gak paham aku sama materi 
aku jadinya, karna itu aku 
takut, apalagi pas ditanya, 
karna aku gak tau mau jawab 
apa, ya diluar itu aku gugup 
karna aku emang aku gak 
biasa bicara di depan orang 
ramai makanya gugup 
S takut, gugup 
karena tidak 
paham materi dan 
tidak biasa bicara 






Ir Memang apa yang membuat 
Y gugup ketika berbicara di 
depan orang ramai? Selain 
gak terbiasa itu yaa 
  
Ie Haa itu aku gak tau, kenapa 
tu yaa kak nurul? Aku gugup 
aja gitu, gak pd dilihat 









mereka, takut salah ngomong 
juga pas di depan terus aku 
diketawain, takut aku di 














































Ir Kenapa? Memang 
sebelumnya Y pernah 
mengalami hal seperti itu? 
  
Ie Gak pernah sih, tapi gak tau 
ya takut aja aku, aku tu 
mikirnya kayak gitu aja kalau 
mau presentasi, belum mulai 







Ir Tapi walaupun kayak gitu, 
tetap ikut presentasi jugakan?  
  
Ie Ikut, walaupun aku sering 
mikir untuk gak ikut 
presentasi tapi aku tetap ikut 
kalau gak nanti nilai aku gak 
ada 
S tetap presentasi 




Ir Iyaa baguslah tu. Kalau aku 
boleh tau, kalau lagi gugup 
biasanya yanda seperti apa? 
Atau ada hal yang misalnya 
orang tau ni kalau Y lagi 
gugup  
  
Ie Ooh ada, aku kalau lagi 
gugup suka grasak grusuk 
gak jelas, terus keringatan, 
jantung aku berdegup-degup 
ya namanya juga orang 
gugup, tapi gak aku gak ada 
kelainan jantung ya hahah itu 
karna aku gugup dan cemas 
aja 






Ir Oh gitu, untung aja gak ada 
kelainan jantung kau ya haha 
  
Ie Tulah, Alhamdulillah ya   
Ir Oke okee fokus haha Terus 
itu berdampak gak sama 
penampilan Y ketika 
presentasi? 
  
Ie Eeemmm aku rasa iya lah, 
soalnya aku jadi gemetaran, 
tu aku susah mau ngomong, 
terbata bata ngomong nya, 


























































Ir Loh kenapa bukan Y kali?   
Ie Iya bukan aku kali, aku kan 
tipe orang suka bercanda, 
santai gitu kan, tapi pas mau 
presentasi haa pas presentasi 
lah aku jadi terbata bata gitu, 
aku pun gugup, gini ha 
rasanya tu ibarat kayak aku 
lihat hantu jantung aku jadi 
berdegub sangat kencang, 
terus ntah apa apa yang aku 
sebut , salah salah aku 
ngomongnya, gemetaran, 
kadang aku terdiam saking 
gugup dan gak tau mau 
bilang apa, haa abis tu ya pas 
presentasi aku sering kali sak 
kencing eh buang air kecil 
lah ya, terus sering izin 
keluar kelas  







serta sering BAK 









Ir Izin keluar kelas ke toilet?   
Ie Ndak jugaa   
Ir Tu kemana?   
Ie Iya kadang aku ke toilet, 
kadang aku izin mau keluar 
kelas aja, jalan ke bawah, 
kalau gak aku duduk ke slu  
  
Ir Ngapain? Apa maksud dan 
tujuan Y kayak gitu? 
  
Ie Ya menghindar dari 
presentasi tu lah aku, 
sebenarnya ngerileks kan diri 
aku juga biar gak gugup 
S menghidari 
presentasi dengan 
permisi ke toilet 
agar tidak gugup 
(B199-B202) 
Avoiding 
Ir Terus bisa rileks?   
Ie Anehnya enggak, aku tetap 
gugup, kenapa lah tu yaa 







Ir Mungkin karna kau mikirnya 


























Ir Ehm terus yan, kau ngerasain 
itu setiap akan presentasi aja 
atau emang sering ngerasain 
hal seperti itu? 
  
Ie Iyaa, kalau mau presentasi 
aja, kalau mau ngomong 
depan orang ramai, selain itu 
gak ada aku rasa, biasa aja 






Ir Ehm gituu. Semoga 
gugupnya bisa di kontrol ya, 
kalau bisa hilang supaya 
waktu mau atau pas 
presentasi atau bicara depan 
orang ramai gak gugup lagi 
  
Ie Iyaa kak   
Ir Ehm okelaah, aku rasa cukup 
untuk hari ini, terimakasih 
yaa udah mau aku 
wawancara 
  





























LEMBAR VALIDASI ALAT UKUR 
(SKALA REGULASI EMOSI) 
1. Definisi Operasional  
Regulasi emosi adalah kemampuan mahasiswa mengatur emosi 
dalam memahami, mengatasi, mengelola dan mengekspresikan perasaan, 
reaksi fisiologis, serta cara berpikir yang dimiliki. Regulasi emosi ditandai 
dengan dua dimensi, yaitu cognitive reappraisal dan expressive 
suppression (Gross & Jhon, 2003).  
2. Skala yang digunakan 




b. Terjemahan (√) 
c. Modifikasi (√) 
3. Jumlah aitem 
Aitem dalam skala ini adalah 10 aitem 
4. Jenis dan format respon 
Jenis dalam skala ini adalah skala Likert dengan format respon terdiri dari 
5 alternatif jawaban yaitu: 
a. Sangat Sesuai  (SS) 
b. Sesuai (S) 
c. Netral  (N) 
d. Tidak Sesuai (TS) 
e. Sangat Tidak Sesuai (STS)  
5. Jenis penilaian 
a. Relevan (R) 
b. Kurang Relevan (KR) 
c. Tidak Relevan (TR) 
Petunjuk: 
Pada bagian ini saya memohon kepada Ibu untuk memberikan penilaian 
pada setiap pernyataan di dalam skala. Skala ini bertujuan untuk mengetahui 
hubungan antara regulasi emosi dengan kecemasan berbicara di depan umum 




Dimohon kepada Ibu untuk menilai berdasarkan kesesuaian pernyataan 
(aitem) dengan domain yagn diajukan. Penilaian dilakukan dengan memilih 
salah satu dari alternatif jawaban yang disediakan, yaitu: relevan (R), kurang 
relevan (KR), dan tidak relevan (TR). Untuk jawaban yang dipilih, dimohon 
kepada Ibu untuk memberikan tanda checklist (√) pada kolom yang telah 
disediakan : 




1.  Ketika saya merasa 
gugup saya memikirkan 
hal-hal yang membuat 
saya tenang. 
   
 
Jika Ibu menilai bahwa aitem tersebut relevan dengan indikatornya berilah 














LEMBAR VALIDASI ALAT UKUR 
(SKALA KECEMASAN BERBICARA DI DEPAN UMUM) 
1. Definisi Operasional  
Kecemasan berbicara di depan umum adalah perasaan yang 
dirasakan oleh mahasiswa yang berhubungan dengan suasana hati 
(perasaan khawatir, gugup, takut), pikiran, perilaku, serta ketidaknyaman 
saat akan berbicara di depan umum dikarenakan mahasiswa menganggap 
berbicara di depan umum merupakan suatu peristiwa yang tidak 
menyenangkan. Hal ini ditandai oleh tiga aspek, yaitu: unwillingness, 
avoiding, dan control (Burgoon & Ruffner, 1978). 
2. Skala yang digunakan 
a. Susun sendiri (√) 
b. Terjemahan (-) 
c. Modifikasi (-) 
3. Jumlah aitem 
Aitem dalam skala ini adalah 32 aitem 
4. Jenis dan format respon 
Jenis dalam skala ini adalah skala Likert dengan format respon terdiri dari 
5 alternatif jawaban yaitu: 
a. Sangat Sering (SS) 




c. Kadang-kadang (KK) 
d. Jarang (J) 
e. Tidak Pernah (TP) 
5. Jenis penilaian 
a. Relevan (R) 
b. Kurang Relevan (KR) 
c. Tidak Relevan (TR) 
Petunjuk: 
Pada bagian ini saya memohon kepada Ibu untuk memberikan penilaian 
pada setiap pernyataan di dalam skala. Skala ini bertujuan untuk mengetahui 
hubungan antara regulasi emosi dengan kecemasan berbicara di depan umum 
pada mahasiswa.  
Dimohon kepada Ibu untuk menilai berdasarkan kesesuaian pernyataan 
(aitem) dengan domain yagn diajukan. Penilaian dilakukan dengan memilih 
salah satu dari alternatif jawaban yang disediakan, yaitu: relevan (R), kurang 
relevan (KR), dan tidak relevan (TR). Untuk jawaban yang dipilih, dimohon 
kepada Ibu untuk memberikan tanda checklist (√) pada kolom yang telah 
disediakan : 




1.  Saya merasa gugup saat 
akan presentasi 




  Jika Ibu menilai bahwa aitem tersebut relevan dengan indikatornya berilah 























LEMBAR VALIDASI ALAT UKUR 
(SKALA REGULASI EMOSI) 
1. Definisi Operasional  
Regulasi emosi adalah kemampuan mahasiswa mengatur emosi 
dalam memahami, mengatasi, mengelola dan mengekspresikan perasaan, 
reaksi fisiologis, serta cara berpikir yang dimiliki. Regulasi emosi ditandai 
dengan dua dimensi, yaitu cognitive reappraisal dan expressive 
suppression (Gross & Jhon, 2003).  
2.  Skala yang digunakan 
a. Buat sendiri (-) 
b. Terjemahan (√) 
c. Modifikasi (√) 
3.  Jumlah aitem 
Aitem dalam skala ini adalah 10 aitem 
4. Jenis dan format respon 
Jenis dalam skala ini adalah skala Likert dengan format respon terdiri dari 
5 alternatif jawaban yaitu: 
a. Sangat Sesuai  (SS) 
b. Sesuai (S) 
c. Netral  (N) 
d. Tidak Sesuai (TS) 




5. Jenis penilaian 
a. Relevan (R) 
b. Kurang Relevan (KR) 
c. Tidak Relevan (TR) 
Petunjuk: 
Pada bagian ini saya memohon kepada Ibu untuk memberikan penilaian 
pada setiap pernyataan di dalam skala. Skala ini bertujuan untuk mengetahui 
hubungan antara regulasi emosi dengan kecemasan berbicara di depan umum 
pada mahasiswa.  
Dimohon kepada Ibu untuk menilai berdasarkan kesesuaian pernyataan 
(aitem) dengan domain yagn diajukan. Penilaian dilakukan dengan memilih 
salah satu dari alternatif jawaban yang disediakan, yaitu: relevan (R), kurang 
relevan (KR), dan tidak relevan (TR). Untuk jawaban yang dipilih, dimohon 
kepada Ibu untuk memberikan tanda checklist (√) pada kolom yang telah 
disediakan : 




1.  Ketika saya merasa 
gugup saya 
memikirkan hal-hal 










Jika Ibu menilai bahwa aitem tersebut relevan dengan indikatornya berilah 










LEMBAR VALIDASI ALAT UKUR 
(SKALA KECEMASAN BERBICARA DI DEPAN UMUM) 
1. Definisi Operasional  
Kecemasan berbicara di depan umum adalah perasaan yang 
dirasakan oleh mahasiswa yang berhubungan dengan suasana hati 
(perasaan khawatir, gugup, takut), pikiran, perilaku, serta ketidaknyaman 
saat akan berbicara di depan umum dikarenakan mahasiswa menganggap 
berbicara di depan umum merupakan suatu peristiwa yang tidak 
menyenangkan. Hal ini ditandai oleh tiga aspek, yaitu: unwillingness, 
avoiding, dan control (Burgoon & Ruffner, 1978). 
2. Skala yang digunakan 
a. Susun sendiri (√) 
b. Terjemahan (-) 
c. Modifikasi (-) 
3. Jumlah aitem 
Aitem dalam skala ini adalah 32 aitem 
4. Jenis dan format respon 
Jenis dalam skala ini adalah skala Likert dengan format respon terdiri dari 
5 alternatif jawaban yaitu: 
a. Sangat Sering (SS) 
b. Sering (S) 




d. Jarang (J) 
e. Tidak Pernah (TP) 
5. Jenis penilaian 
a. Relevan (R) 
b. Kurang Relevan (KR) 
c. Tidak Relevan (TR) 
Petunjuk: 
Pada bagian ini saya memohon kepada Ibu untuk memberikan penilaian 
pada setiap pernyataan di dalam skala. Skala ini bertujuan untuk mengetahui 
hubungan antara regulasi emosi dengan kecemasan berbicara di depan umum 
pada mahasiswa.  
Dimohon kepada Ibu untuk menilai berdasarkan kesesuaian pernyataan 
(aitem) dengan domain yagn diajukan. Penilaian dilakukan dengan memilih 
salah satu dari alternatif jawaban yang disediakan, yaitu: relevan (R), kurang 
relevan (KR), dan tidak relevan (TR). Untuk jawaban yang dipilih, dimohon 
kepada Ibu untuk memberikan tanda checklist (√) pada kolom yang telah 
disediakan : 




1. Saya merasa gugup saat 
akan presentasi 
√   




  Jika Ibu menilai bahwa aitem tersebut relevan dengan indikatornya berilah 



















































Dengan hormat, saya Nurul Ma’rifah dari Fakultas Psikologi Universitas 
Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau, bersama ini saya memohon bantuan Anda 
untuk meluangkan waktu mengisi skala psikologi yang saya ajukan untuk 
penelitian.  
Skala ini diberikan petunjuk pengisian, untuk itu Anda diminta untuk 
membaca petunjuk pengisian terlebih dahulu agar dapat membantu dalam 
menjawab setiap pertanyaan yang ada. Jawaban yang diberikan adalah jawaban 
yang benar-benar menggambarkan diri Anda, oleh karena itu saya mengharapkan 
kesediaan Anda untuk memberikan jawaban yang sejujurnya sesuai dengan 
keadaan diri Anda dan bukan berdasarkan atas apa yang Anda anggap baik. 
Identitas dan jawaban yang Anda berikan akan dijamin kerahasiaannya, 
sehingga tidak akan diketahui oleh orang lain untuk dipublikasikan serta tidak 
digunakan untuk kepentingan lain selain penelitian ini. Atas perhatian dan 
kesediaan Anda, saya ucapkan terimakasih. 
 
 
         


















IDENTITAS RESPONDEN  
Nama (Inisial) : ................................................................  
Usia : ................................................................  
Jenis Kelamin : ................................................................  
Semester  :......................................................................... 
Kelas : ................................................................   
Jurusan : ................................................................  
Asal Sekolah  : ....................................................................... 
 
PETUNJUK PENGISIAN 
Berikut ini akan disajikan beberapa pernyataan kepada Anda. Baca dan 
pahami baik-baik setiap pernyataan berikut sesuai dengan keadaan diri Anda. 
Pilihlah salah satu jawaban dari lima pilihan jawaban dengan cara memberikan 
tanda checklist () pada kolom yang telah disediakan.  
Masing-masing pernyataan terdiri dari lima pilihan jawaban yaitu: 
SKALA 1 
SS    : Sangat Sering 
S      : Sering 
KK  : Kadang-Kadang 
J      : Jaranng 
TP   : Tidak Pernah 
 
Contoh: 
No. Pernyataan SS S KK J TP 
1 
Saya merasa gugup saat 
akan presentasi  
    
 
 
Dengan demikian, pernyataan diatas sangat sering anda rasakan.
 
 












SS S KK J TP 
1 
Anggukan audiens saat menanggapi 
presentasi saya dapat meningkatkan 
keberanian saya saat presentasi di 
depan kelas   
     
2 
Saya tetap tenang meski ruang 
presentasi tampak formal 
     
3 
Saya sulit mengekspresikan apa 
yang akan saya utarakan 
     
4 
Saya dapat berbicara dengan 
nyaman dengan siapa saja 
     
5 
Saya tidak dapat berkonsentrasi 
apabila menatap audiens ketika 
melakukan presentasi 
     
6 
Saya menjadi rileks saat audiens 
memperhatikan saya ketika 
melakukan presentasi 
     
7 
Berbicara di depan orang yang baru 
saya temui membuat saya menjadi 
bersemangat saat presentasi 
     
8 
Saya senang menjadi juru  bicara 
saat diskusi kelompok di kelas 
     
9 
Situasi yang ribut membuat saya 
kesulitan dalam mengingat materi 
yang akan saya sampaikan ketika 
presentasi 
     
10 
Saya lebih memilih diberi pekerjaan 
rumah yang banyak daripada harus 
melakukan presentasi di depan kelas 
     
11 
Saya lebih nyaman berbicara di 
depan orang yang sering saya temui 
     
12 
Saya gugup ketika harus berbicara 
di depan orang yang baru saya 
temui 
     
13 
Berdiam diri merupakan cara saya 
agar terhindar dari pertanyaan   
     
14 
Saya tidak nyaman berbicara di 
depan orang-orang yang tidak saya 
kenal 
     
15 
Saya merasa tertekan ketika akan 
melakukan presentasi 
     




diskusi kelompok di depan teman-
teman 
17 
Saya menjadi bersemangat ketika 
akan berbicara di depan kelas 
     
18 
Saya melakukan presentasi dengan 
santai sehingga suasana menjadi 
menyenangkan 
     
19 
Saya tertekan ketika harus berbicara 
di depan orang baru 
     
20 
Saya merasa rendah diri saat 
menjawab pertanyaan dari teman-
teman ketika diskusi di kelas 
     
21 
Saya suka ketika diberi kesempatan 
untuk berbicara lebih banyak saat 
presentasi 
     
22 
Saya menantikan giliran untuk 
berbicara ketika presentasi dengan 
perasaan yang menggebu-gebu 
     
23 
Saya lebih suka mendengarkan 
daripada harus mengeluarkan 
pendapat saat diskusi kelompok 
     
2 4 
Saya dihantui rasa takut ketika akan 
melakukan presentasi 
     
25 
Saat berbicara di depan umum detak 
jantung saya menjadi tidak 
beraturan ka rena saya berada pada 
situasi yang membuat saya tertekan 
     
26 
Saya tetap enjoy melakukan 
presentasi di ruangan yang panas 
     
2
7 
Saya merasa dipojokkan ketika 
banyak pertanyaan muncul saat saya 
presentasi 
     
2
8 
Ditunjuk menjadi pembawa acara 
merupakan hal yang saya nantikan 
     
2
9 
Saya selalu menikmati setiap 
moment ketika melakukan 
presentasi dimana saja 
     
3
0 
Saya menjadi bersemangat ketika 
banyak melakukan interaksi dengan 
audiens 
     
3
1 
Saya mampu berkomunikasi dengan 
lancar walaupun di depan orang 
yang tidak saya kenal 
     




2 yang masih asing buat saya, akan 




Berikut ini akan disajikan beberapa pernyataan kepada Anda. Baca dan 
pahami baik-baik setiap pernyataan berikut sesuai dengan keadaan diri Anda. 
Pilihlah salah satu jawaban dari lima pilihan jawaban dengan cara memberikan 
tanda checklist () pada kolom yang telah disediakan.  
Masing-masing pernyataan terdiri dari lima pilihan jawaban yaitu: 
SKALA 2 
SS     : Sangat Sesuai 
S       : Sesuai 
N      : Netral 
TS     : Tidak Sesuai 
STS   : Sangat Tidak Sesuai 
Contoh: 
No. Pernyataan SS S N TS STS 
1 
Ketika saya merasa gugup 
saya memikirkan hal-hal 
yang membuat saya tenang  
    
 
 
Dengan demikian, pernyataan diatas sangat sesuai dengan kondisi Anda. 
 
 










SS S N TS STS 
1 
Ketika saya ingin merasakan emosi 
yang lebih positif, saya merubah 
apa yang saya pikirkan 
     
2 
Saya tidak memperlihatkan emosi 
saya pada orang lain 
     
3 
Saya merubah apa yang saya 
pikirkan, ketika saya ingin 
mengurangi emosi negatif yang 
saya rasakan 
     
4 
Ketika saya merasa senang, saya 
berhati-hati untuk tidak 
mengungkapkannya 
     
5 
Saya memikirkan cara yang dapat 
membantu untuk tetap tenang, 
ketika menghadapi situasi menekan 
     
6 
Saya mengendalikan emosi saya 
dengan cara tidak 
mengungkapkannya 
     
7 
Saya mengubah cara pandang saya 
tentang situasi di sekitar saya ketika 
ingin merasakan emosi yang lebih 
positif 
     
8 
Saya mampu mengatur emosi saya 
dengan mengubah cara pandang 
tentang situasi yang saya hadapi 
     
9 
Ketika saya merasakan emosi 
negatif saya memastikan untuk 
tidak mengungkapkannya 
dihadapan orang lain 
     
10 
Saya mengubah cara berpikir 
tentang situasi tertentu ketika ingin 
mengurangi emosi negatif saya 










1. Apa yang membuat anda cemas berbicara di depan  umum? 
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 
2. Mengapa? 
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 
3. Apa yang anda lakukan  jika anda mengalami kecemasan saat berbicara di 
depan umum? 
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  













































Variabel Regulasi Emosi (X) 
NOMOR 
SUBJEK  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 5 1 5 4 5 4 5 4 4 5 
2 5 3 3 3 5 4 4 3 3 3 
3 4 2 4 2 4 2 4 4 4 4 
4 4 4 4 4 3 4 4 3 4 3 
5 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 
6 5 2 5 4 4 4 5 4 4 4 
7 5 3 5 3 5 4 5 5 4 4 
8 4 5 5 4 4 5 4 4 5 3 
9 2 4 5 3 5 3 3 4 3 4 
10 5 4 5 5 4 3 3 5 5 4 
11 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
12 5 2 4 3 5 1 5 4 4 4 
13 5 3 3 3 5 4 4 3 3 3 
14 4 4 5 5 4 3 3 4 4 2 
15 4 4 5 4 2 2 4 4 5 2 
16 5 3 4 3 3 3 4 4 4 4 
17 5 5 5 4 4 4 4 5 5 4 
18 5 5 5 3 4 5 5 5 5 5 
19 4 2 3 4 2 4 3 3 2 2 
20 4 4 5 4 4 4 4 4 3 4 
21 5 5 5 3 4 5 5 5 5 5 
22 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
23 5 2 4 2 4 1 4 4 2 4 
24 4 2 5 2 5 3 4 5 3 4 
25 4 2 3 4 3 5 4 4 3 3 
26 5 2 4 3 5 3 5 3 4 4 
27 3 2 3 2 4 3 3 3 4 3 
28 3 4 3 4 5 3 4 3 4 4 
29 4 5 4 4 4 4 4 4 4 4 
30 5 2 5 5 5 2 5 5 5 5 
31 5 3 5 3 3 3 3 3 3 3 
32 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
33 4 4 5 4 3 5 3 4 4 5 
34 4 4 4 4 3 3 4 3 4 3 
35 4 3 4 4 4 3 3 3 3 3 
36 5 3 5 4 5 4 4 4 5 4 




38 4 3 4 3 4 3 4 4 3 4 
39 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 
40 4 5 4 4 4 4 4 5 4 4 
41 4 4 4 3 4 3 4 3 2 4 
42 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 
43 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 
44 5 4 4 3 5 4 5 4 4 4 
45 4 3 4 3 3 2 4 4 3 3 
46 4 2 4 2 4 2 4 4 2 4 
47 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 
48 4 2 4 2 4 4 2 2 2 2 
49 4 2 4 3 4 4 3 3 3 3 
50 4 4 4 3 5 4 5 4 4 4 
51 4 4 4 4 5 5 4 3 5 4 
52 4 3 4 4 5 5 4 3 5 4 
53 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 
54 4 3 3 3 4 5 4 3 5 2 
55 4 2 4 2 4 2 3 3 3 3 
56 4 2 4 3 4 1 4 4 3 4 
57 4 3 4 3 3 3 3 4 4 4 
58 5 1 1 3 2 1 3 1 1 1 
59 4 4 5 4 4 4 3 4 4 4 
60 4 2 4 2 2 4 3 3 2 3 
61 3 4 4 3 4 5 4 4 4 3 
62 5 4 5 4 5 3 5 5 4 5 
63 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 
64 4 3 3 2 3 3 3 3 3 3 
65 4 4 3 2 4 2 3 3 4 4 
66 4 4 4 3 4 4 4 5 4 4 
67 5 4 5 3 4 5 5 5 4 5 
68 4 4 4 2 4 5 4 4 4 4 
69 4 4 4 2 5 5 4 3 2 4 
70 5 5 5 4 5 4 4 4 4 4 
71 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 
72 4 3 4 4 5 3 4 5 4 4 
73 4 3 4 3 4 3 4 4 3 3 
74 4 4 4 3 5 5 5 4 4 4 
75 4 4 5 4 4 4 5 4 4 4 
76 4 2 4 2 2 2 4 4 2 4 




78 2 2 5 5 2 3 2 1 3 2 
79 3 2 4 4 4 5 3 2 5 3 
80 3 2 4 3 4 4 4 4 3 3 
81 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
82 4 3 4 4 3 4 2 4 4 4 
83 5 5 5 4 4 4 4 5 5 4 
84 4 2 3 4 2 4 3 3 2 2 
85 4 2 3 2 4 2 4 4 2 2 
86 4 2 4 5 5 5 5 4 4 4 
87 5 2 5 5 5 2 5 5 2 5 
88 4 3 4 3 4 3 4 4 4 4 
89 4 3 4 3 4 3 2 4 4 4 
90 4 2 4 3 4 4 4 4 4 4 
91 4 4 3 4 5 3 4 3 4 4 
92 4 4 3 3 4 3 3 4 3 4 
93 4 4 4 4 4 4 4 4 5 4 
94 3 2 3 2 3 3 3 4 3 4 
95 5 4 5 5 5 4 5 4 5 5 
96 4 4 4 3 4 5 4 4 4 4 
97 4 4 4 3 4 5 4 4 4 4 
98 4 4 4 3 4 5 4 4 4 4 
99 4 3 4 5 4 3 4 3 4 3 
100 2 3 4 3 4 3 3 4 3 4 
101 5 5 5 3 5 4 4 4 5 5 
102 3 3 4 4 3 3 3 2 4 3 
103 4 4 4 5 5 3 4 4 3 4 
104 4 4 4 5 5 3 4 4 3 4 
105 5 5 5 5 4 5 4 4 5 5 
106 5 5 5 3 4 5 5 4 5 5 
107 4 5 4 2 4 5 4 4 5 4 
108 4 5 4 5 4 5 5 5 4 3 
109 4 5 4 5 4 4 3 4 4 3 
110 3 3 3 4 4 4 3 3 5 3 
111 5 3 4 2 3 3 4 3 3 4 
112 3 5 3 2 4 2 3 3 2 3 
113 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 
114 4 3 4 3 4 5 5 5 5 3 
115 4 2 4 4 4 3 4 4 4 4 
116 4 3 4 3 4 4 4 4 4 4 




118 4 5 4 4 4 5 4 2 5 4 
119 5 4 5 3 5 5 5 5 5 5 
120 3 3 4 2 3 3 4 4 3 2 
121 5 4 4 5 3 3 3 4 5 3 
122 4 3 4 3 3 3 4 3 3 3 
123 5 2 5 4 4 2 4 4 4 4 
124 4 3 4 3 5 4 4 4 4 4 


































Tabulasi Data Mentah Try Out 
Variabel Kecemasan Berbicara di Depan Umum 
NOMOR 
SUBJEK  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 
1 1 3 2 2 2 1 3 3 5 3 5 4 1 4 2 3 4 2 3 2 3 3 4 2 2 4 1 5 4 3 4 4 
2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 5 5 3 3 2 3 3 4 3 2 3 4 4 5 3 3 4 3 4 4 3 3 5 
3 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 4 2 2 2 2 2 4 2 2 2 2 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
4 2 2 2 2 1 2 2 2 3 1 4 2 4 4 3 2 3 2 4 4 2 3 4 3 4 3 4 3 2 3 2 4 
5 2 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 4 4 4 4 3 3 3 4 4 3 2 4 3 3 4 2 4 3 3 3 4 
6 2 2 3 2 2 1 2 3 3 1 5 2 2 3 3 2 2 2 2 3 2 2 4 2 3 2 1 3 2 2 2 4 
7 1 1 2 1 2 2 1 2 3 1 3 3 4 2 1 1 2 2 2 1 2 3 3 3 2 4 3 2 2 2 2 3 
8 2 2 4 3 4 3 4 3 4 1 5 5 3 5 3 3 4 3 4 3 5 4 4 4 5 5 3 4 3 3 3 5 
9 1 2 3 1 3 3 2 3 4 1 5 3 3 3 1 2 3 1 2 2 3 4 2 1 2 3 2 3 3 2 2 4 
10 1 2 3 2 2 2 3 3 5 1 4 3 4 4 3 1 3 2 5 4 3 2 5 2 4 2 5 3 2 2 2 4 
11 2 3 4 3 2 2 3 5 2 3 4 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 
12 1 2 3 3 3 2 2 4 4 2 3 3 1 2 3 2 3 2 1 3 4 5 3 2 3 3 1 5 3 1 3 3 
13 2 3 3 3 3 3 4 4 4 5 5 3 3 2 3 3 4 3 2 3 4 4 5 3 3 4 3 4 4 3 3 5 
14 2 2 4 2 4 2 2 2 4 4 4 4 3 3 4 4 3 2 4 4 3 3 4 3 4 3 5 1 1 1 2 4 
15 1 2 3 2 1 1 1 2 3 1 4 2 1 1 2 4 3 1 4 1 3 2 4 3 4 1 4 3 2 1 1 3 
16 1 3 3 3 3 2 4 2 4 3 5 5 3 4 4 2 2 3 5 3 2 3 3 4 4 4 3 3 2 2 3 4 
17 2 2 4 3 4 2 2 2 3 3 5 2 4 2 3 1 1 2 1 1 1 1 3 3 3 1 2 4 2 2 2 4 
18 1 3 3 1 3 3 2 2 5 3 4 3 3 3 3 3 2 1 3 3 2 2 1 3 3 3 3 1 3 2 2 3 




20 2 2 4 2 3 2 3 3 4 4 5 4 4 4 4 2 2 2 4 4 3 2 4 4 3 3 4 3 3 2 3 5 
21 1 3 3 1 3 3 2 2 5 3 4 3 3 3 3 3 2 1 3 3 2 2 1 3 3 3 3 1 3 2 2 3 
22 2 2 4 2 4 2 2 2 4 4 4 4 4 4 4 2 2 2 4 4 2 2 4 4 4 2 4 2 2 2 2 4 
23 2 3 4 3 2 2 4 1 5 1 5 3 2 4 3 2 2 1 4 3 1 2 1 2 3 3 3 1 2 1 3 4 
24 1 2 3 1 2 3 2 2 4 3 4 3 3 3 2 2 2 1 4 2 2 3 3 2 3 3 5 2 2 2 1 4 
25 2 3 4 2 3 3 2 2 3 3 5 3 3 3 3 2 3 2 3 3 2 2 3 3 4 3 3 2 2 3 2 3 
26 2 2 3 2 2 2 3 3 4 3 5 3 3 2 3 2 2 3 3 4 3 3 3 2 2 3 4 2 2 1 3 3 
27 3 3 3 2 2 3 3 3 4 2 4 3 2 3 2 3 3 3 2 2 3 4 2 3 3 5 1 4 2 3 3 3 
28 2 3 4 3 2 3 2 3 3 3 4 3 2 3 4 3 2 1 3 4 3 1 3 4 4 3 3 2 2 2 2 3 
29 2 2 4 4 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 4 3 3 3 3 2 2 2 3 4 
30 2 3 3 3 2 3 3 1 4 1 5 2 1 3 2 3 2 2 2 1 1 3 2 2 2 4 3 1 3 3 3 3 
31 1 3 2 2 2 2 3 2 3 1 4 3 3 3 2 2 2 2 3 2 3 3 3 1 2 3 3 3 2 2 3 3 
32 2 3 5 3 3 2 3 2 4 3 4 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 3 2 3 3 4 2 3 2 2 2 3 
33 2 2 2 2 2 1 1 1 3 4 4 3 4 4 5 2 3 2 5 4 2 1 4 5 3 2 4 2 2 1 2 4 
34 1 2 4 2 2 2 2 2 4 3 4 3 5 4 4 2 3 2 3 4 2 3 4 4 4 3 4 2 2 3 2 4 
35 2 2 4 2 3 2 3 3 4 3 4 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
36 1 2 3 2 3 1 4 3 5 4 5 5 3 4 2 2 4 2 3 3 4 4 3 2 2 3 3 4 4 3 2 4 
37 1 3 4 2 3 2 3 3 4 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 5 
38 1 3 3 3 3 3 4 3 3 3 4 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 2 2 4 3 
39 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 2 3 2 3 4 
40 2 2 4 4 5 2 2 1 4 4 3 4 4 5 4 2 3 2 3 4 2 2 4 4 4 3 4 2 3 2 3 4 
41 2 3 3 3 4 4 5 4 5 4 4 4 3 3 2 2 3 2 3 2 2 3 3 3 2 4 3 4 3 2 3 3 
42 4 4 4 2 4 3 3 4 5 3 4 2 2 2 2 4 4 2 2 4 4 4 3 3 3 4 2 4 4 4 4 1 
43 4 4 4 2 4 3 3 4 5 3 4 2 2 2 2 4 4 2 2 4 4 4 3 3 3 4 2 4 4 4 4 1 




45 2 2 3 3 2 2 2 2 5 2 4 4 2 2 3 2 2 2 3 4 3 3 2 2 2 4 3 3 3 2 2 2 
46 3 2 2 2 3 2 3 3 3 2 4 3 2 3 2 3 3 2 3 2 3 4 2 2 2 3 2 3 3 3 3 3 
47 2 2 4 3 3 2 4 3 3 2 5 3 3 2 3 2 3 2 3 4 3 3 4 4 4 3 5 2 3 3 3 4 
48 2 3 4 3 5 3 4 4 2 4 4 4 3 4 3 4 5 4 3 3 3 5 5 3 4 3 3 4 4 4 3 4 
49 2 3 4 3 5 3 4 4 2 4 4 4 3 4 3 4 5 4 3 3 3 5 5 3 4 3 3 4 4 4 3 4 
50 2 3 3 2 3 3 3 3 4 1 5 3 1 3 3 3 3 2 3 3 4 5 3 3 3 4 2 5 5 3 3 3 
51 2 2 2 3 2 2 3 3 3 2 5 5 3 5 5 2 3 3 5 4 2 2 3 4 4 3 3 2 3 1 3 4 
52 2 2 2 3 2 2 3 3 3 2 5 5 3 5 5 2 3 3 5 4 2 2 3 4 4 3 3 2 3 1 3 4 
53 1 2 4 1 5 1 1 1 4 4 5 5 4 5 4 1 1 1 4 3 4 3 3 3 3 3 4 2 2 2 2 2 
54 2 2 4 2 4 2 3 3 4 4 3 4 4 4 4 2 3 3 4 5 1 1 5 3 5 1 5 1 1 2 2 5 
55 3 2 5 3 5 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 3 3 3 5 5 3 5 5 5 5 1 5 5 4 5 5 2 
56 2 1 3 2 2 2 2 2 3 1 5 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 3 3 1 1 2 2 3 1 1 2 2 
57 2 2 3 2 5 2 2 2 4 4 4 4 4 4 5 2 3 2 4 4 2 3 4 4 4 2 4 2 1 2 2 4 
58 1 5 4 4 3 3 4 3 3 3 5 5 4 5 4 3 3 4 5 3 4 3 5 3 5 5 4 2 5 1 4 5 
59 3 2 3 2 4 2 2 1 3 4 4 3 2 3 3 2 2 1 2 2 3 2 3 2 2 3 3 1 2 2 2 5 
60 2 2 3 2 2 2 4 3 1 1 5 3 3 3 2 2 3 2 3 3 4 3 5 2 3 3 2 3 2 2 3 3 
61 2 3 4 3 4 4 4 3 3 3 4 4 3 3 2 3 3 4 3 3 4 4 4 3 4 5 2 3 3 3 3 3 
62 1 2 3 3 2 1 2 2 5 2 4 4 3 2 2 1 1 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 5 
63 2 3 3 3 2 2 2 3 3 1 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 4 2 4 2 2 3 3 
64 1 2 3 2 2 2 2 3 4 3 4 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 1 2 3 
65 2 3 3 1 4 3 5 4 3 1 5 3 5 3 3 3 4 2 3 2 4 3 5 3 2 4 2 3 3 3 4 5 
66 1 3 3 3 3 2 3 4 4 2 5 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
67 3 3 4 1 3 2 4 4 2 1 4 5 2 5 1 3 3 2 2 1 3 4 3 3 5 4 3 2 4 2 4 5 
68 2 4 4 3 4 4 4 3 2 4 5 3 2 4 3 4 4 4 3 4 4 2 3 3 4 4 3 4 4 4 4 4 




70 1 2 4 2 3 2 2 3 4 3 4 3 5 3 3 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 
71 1 2 3 3 3 3 2 4 3 4 4 4 4 4 4 3 4 4 3 2 3 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 
72 2 4 4 3 4 3 4 5 4 5 2 5 4 4 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 4 5 4 4 4 5 
73 2 2 3 3 3 2 3 3 4 3 4 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 4 1 3 3 3 3 3 2 3 3 
74 3 3 4 3 4 1 1 2 5 4 3 4 4 3 3 1 1 2 2 4 2 2 3 4 4 2 4 3 2 1 3 5 
75 3 2 2 3 2 3 3 4 4 1 5 5 1 3 3 4 3 4 3 2 4 3 4 2 3 5 1 5 4 4 4 3 
76 2 2 3 2 3 4 5 3 4 4 4 4 4 2 3 4 4 3 2 4 4 4 4 4 4 5 3 4 4 2 2 5 
77 4 4 5 5 4 5 4 3 2 5 2 4 4 5 5 5 5 4 4 4 3 4 4 4 5 3 4 4 4 5 3 4 
78 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 4 4 5 4 4 4 4 2 4 4 4 4 4 5 2 4 4 4 3 4 4 
79 3 5 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 2 5 3 4 5 4 3 3 2 5 4 5 4 5 4 5 4 3 4 5 
80 2 3 2 3 4 3 4 2 4 1 5 2 3 2 2 2 3 3 3 2 2 2 3 3 4 5 4 4 3 4 3 5 
81 4 4 2 4 4 4 4 4 4 3 4 3 4 4 2 3 4 3 4 2 4 3 3 3 4 4 2 5 4 4 4 4 
82 2 3 4 3 4 4 4 5 5 3 4 4 4 4 3 4 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
83 2 2 3 2 2 2 2 2 3 3 5 2 3 2 3 1 1 2 1 1 1 1 3 3 3 1 3 3 2 2 2 4 
84 2 3 4 3 3 3 2 2 3 3 5 3 3 3 3 2 3 2 3 3 2 2 3 3 4 3 3 2 2 3 2 3 
85 2 2 3 1 1 2 2 2 4 1 3 4 3 2 4 2 2 2 3 4 4 4 3 1 4 4 2 3 3 2 2 4 
86 1 2 3 2 3 2 4 3 5 1 5 4 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 4 3 2 5 1 3 2 2 3 4 
87 1 2 2 2 2 1 2 2 2 1 4 2 1 1 1 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1 2 1 1 2 2 2 1 
88 2 3 3 3 3 3 4 2 3 3 4 4 2 2 3 3 3 4 3 2 3 4 3 4 4 3 4 3 3 3 3 4 
89 2 3 4 3 2 3 2 3 4 3 4 3 2 3 4 3 3 3 3 4 3 4 4 3 3 3 4 4 3 2 2 3 
90 2 3 3 4 3 4 5 5 4 4 5 4 3 5 3 3 3 2 4 2 5 3 4 4 4 4 3 3 3 2 5 4 
91 2 2 4 4 3 2 2 2 5 4 4 4 3 3 4 3 2 1 3 4 3 1 3 4 4 3 5 3 2 3 1 3 
92 2 2 4 3 3 2 3 3 3 3 4 4 4 3 3 2 3 2 3 3 2 3 4 3 4 3 4 3 2 3 3 4 
93 1 2 2 3 2 1 2 2 4 2 5 4 3 3 3 3 2 3 4 3 3 3 2 2 3 4 4 2 2 2 2 3 




95 1 5 5 4 2 4 4 5 2 4 5 4 5 4 3 4 4 3 4 3 5 5 5 4 4 4 3 3 3 4 5 5 
96 2 3 4 3 4 3 4 4 3 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 3 3 3 4 4 4 4 
97 3 3 4 3 4 3 4 4 3 5 5 5 4 4 4 4 4 4 5 3 4 4 4 4 3 2 3 3 4 4 4 4 
98 1 3 3 3 3 3 5 3 4 2 5 3 1 3 2 3 3 3 1 4 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 
99 2 3 3 2 5 2 4 4 5 4 5 4 3 3 3 2 3 3 3 4 3 2 4 4 4 3 4 3 3 2 3 4 
100 3 2 3 2 3 3 4 3 2 3 4 4 3 4 2 2 3 2 3 3 3 3 4 3 2 2 3 4 3 3 3 4 
101 2 2 3 3 3 3 4 4 3 5 5 5 3 3 1 2 4 1 1 4 4 5 2 1 1 3 3 3 4 4 4 4 
102 2 3 4 2 3 2 4 4 4 4 4 3 4 5 3 3 4 3 3 2 3 4 4 3 3 3 3 5 3 4 3 4 
103 3 4 4 4 4 4 5 5 5 4 4 5 2 5 3 5 4 4 4 4 4 5 4 5 5 5 3 3 4 5 5 5 
104 1 3 5 4 3 1 4 5 5 4 4 5 2 5 3 5 4 4 4 4 4 5 4 5 5 5 3 3 4 5 5 5 
105 2 3 5 4 5 3 3 3 5 5 5 5 3 5 5 3 3 3 5 1 3 1 5 5 5 5 5 1 3 3 3 4 
106 1 2 5 2 5 2 2 3 5 4 5 2 3 4 4 3 4 2 2 5 3 4 3 5 5 4 3 1 4 1 2 5 
107 3 4 5 4 4 4 5 5 3 5 3 5 4 4 5 4 5 4 5 5 4 4 5 4 5 1 4 3 4 4 5 4 
108 2 2 2 4 3 2 3 3 5 1 4 3 3 3 1 2 4 1 1 4 4 5 2 1 1 3 2 5 3 3 4 5 
109 4 2 4 3 3 3 4 3 4 3 4 3 2 4 1 2 3 3 4 3 3 3 4 2 4 3 3 4 3 3 3 4 
110 2 2 3 3 3 2 4 2 5 1 5 3 4 5 3 2 2 3 2 3 2 3 3 4 3 3 2 3 3 3 3 3 
111 5 3 4 3 2 3 3 4 5 2 4 3 3 4 3 3 4 3 3 2 3 4 4 3 2 1 2 4 3 3 4 4 
112 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 4 3 4 2 2 3 4 4 3 3 3 2 3 2 3 2 4 3 
113 2 2 4 3 3 2 3 3 3 3 4 4 3 4 3 2 3 2 4 2 2 3 2 2 4 4 2 3 2 2 4 4 
114 1 2 5 3 4 2 3 3 4 4 5 5 3 3 3 2 3 2 5 5 3 1 4 5 5 3 3 3 3 2 3 5 
115 1 3 3 2 3 3 1 3 4 4 5 5 5 3 3 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 1 5 3 2 2 5 
116 4 2 3 2 3 3 4 3 4 3 4 4 2 3 2 2 3 3 4 3 3 3 3 2 3 4 2 3 3 3 3 3 
117 1 2 4 2 2 2 4 2 4 2 4 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 2 2 2 4 4 
118 3 5 5 5 5 5 5 5 4 5 2 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 













120 2 2 3 2 2 3 3 3 3 1 5 3 2 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 2 2 2 4 3 3 2 3 4 
121 1 2 4 4 3 2 4 2 4 4 5 5 2 4 3 1 2 2 4 4 3 3 4 3 4 4 3 3 2 1 3 5 
122 3 4 4 3 3 3 4 4 3 3 2 2 3 3 3 3 4 4 2 3 4 4 4 3 3 4 3 4 3 4 4 2 
123 2 3 4 3 3 3 3 2 4 2 5 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 4 4 1 3 1 3 4 
124 2 2 3 3 3 3 4 1 4 1 4 4 1 4 2 4 3 2 4 4 4 4 3 1 1 3 2 2 4 3 4 2 











1 2 3 
1 Kurang persiapan 
Saya lebih sering 
mempersiapkan diri dulu 
sebelum di depan umum 
Tarik napas dan 
membaca bismillah  
2 Takut salah Karna itu memalukan  Menenangkan diri 
3 Ketika dilihat dosen 
Karna dosen mengetahui 
benar atau salah yang kita 
bicarakan 
Saya mencoba menarik 
napas 
4 Takut salah Ya takut salah berbicara Tarik napas 
5 
Takut ketika materi yang 
akan disampaikan kurang 
efektif 
Takut audiens tidak paham 
dengan materinya 
Berusaha fokus dan 
tenang 
6 Persiapan kurang 
Karea akan membuat saya 
terbatas dalam 
menyampaikan materi 
Belajar dan terus 
membenahi diri 
7 
Ketika saya merasa tidak 
cukup siap 
Karena tidak ada persiapan 
Mempersiapkan diri 
sebelum berbicara di 
depan umum 
8 
Takut, apa yang saya 
sampaikan salah dan tak 
terbiasa menghadapi 
orang banyak 
Tidak memiliki mental yang 




Saya berpikir jika yang 
saya sampaikan salah dan 
audiens banyak bertanya 
Karna saya gugup jika 
banyak pertanyaan 
Saya berdo'a di dalam 





Ya kurang menguasai 
materi 
Mencoba untuk 
menarik napas dan 
lebih rileks 
11 
Tiba-tiba lupa dengan 
apa yang akan 
disampaikan 
Karna saya pelupa Mencoba tetap tenang 
12 
Kurang persiapan / 
kurang belajar 
Karna kurang persiapan 
untuk presentasi membuat 
saya cemas akan pertanyaan 
yang akan diajukan oleh 
teman-teman 
Mengalihkan perhatian 
dan berusaha tetap 
tenang 
13 
Melihat orang yang saya 
suka 





Takut salah apa yang 
dibilang 
Karna saya cemas, ya jadi 
cemas deh 
Diam tanpa ada suara 
15 
Karna bingung mau 
bicara apa 
Takut salah bicara Buat tenang diri/dzikir 
16 
Dia awal saat melakukan 
presentasi dan apabila 
saya tidak terlalu 
memahami situasi dan 
kondisi 
Karna saya memiliki 
gangguan kecemasan 
Sebisa mungkin 
bergerak dan mencoba 





Takut diejek, takut salah 
berbicara 
Karna kalau mereka 
mengejek saya sewaktu saya 
berbicara di depan umum, 
saya menjadi cemas dan 
akan menimbulkan rasa 
takut yang mana saya tidak 
akan/sulit untuk berbicara 
lagi 
Saya menginginkan 
waktu untuk dapat 
meredam rasa cemas 
saya dengan cara diam 
sejenak dan baru 
kembali berbicara lagi 
18 
Karna keramaian orang, 
malu 
Karna belum 
mempersiapkan diri dengan 
baik 
Mengepal tangan  
19 
Karna takut salah bicara 
dan pemakaian kata yang 
kurang baik 




Cemas apabila yang saya 
sampaikan susah 
dimengerti oleh audiens 
dan cemas apabila saya 
mengungkapkannya 
secara terbata-bata 
Tidak percaya diri 
Berdo'a dan mengambil 
napas dalam-dalam , 
semoga akan berjalan 
dengan lancar 
presentasinya 
21 Karna banyak orang 
Karna pada saat kita 
presentasi kadang 
berkelompok dan kadang 
perorangan kita terlalu 
diperhatikan 
Mencoba untuk tetap 
tenang dan berpikir 
positif 
22 Karna grogi Karna tidak pd 






Materi belum dikuasai, 
tatapan tajam, dan 
perasaan takut tidak 
diterima 
Karna takut akan dipandang 
rendah dan tidak kompeten  
Biasanya saya 
melakukan afirmasi 
kepada diri saya sendiri 
bahwa semua kesalahan 
nantinya akan menjadi 
pembelajaran agar saya 
lebih baik kedepannya 
24 
Materi yang belum 
dikuasai/ persiapan tidak 
matang, jumlah audiens 
yang banyak dan 
merupakan orang yang 
lebih pintar atau 
berpengalaman, asing 
dengan lokasi atau tidak 
ada orang yang bisa 
dipercayai disana 
Karna hal-hal diatasa jika 
tidak terpenuhi atau tidak 
ada maka akan mengurangi 
kesempurnaan performasi 
saya 
Diam sebentar, baru 
lanjutkan lagi, minum, 
tersenyum pada semua 
audiens kemudian 
menarik  napas panjang 
25 
Pendapat tidak diterima 
oleh teman  
Takutnya informasi yang 
disampaikan tidak sesuai 
Mencoba untuk tenang 
26 Grogi, takut salah bicara 
Karna merasa apa yang akan 
disampaikan tidak sesuai  
Berusaha mengulang-
ngulang apa yang ingin 
saya sampaikan 
sebelum berbicara di 
depan umum 
27 
Cemas ketika ada situasi 
yang saya tidak bisa 
melakukan apa-apa 
Ya karna tiba-tiba saja 
Mencoba rileks dan 
tenang dalam kondisi 
itu 
28 
Tidak percaya diri 
(penampilan) 
Karna penampilan nomor 
satu dalam berbicara di 
depan umum biar tingkat 
kepercayaan diri meningkat 
Diam, tarik napas, 
beranggapan kalau saya 
bisa 
29 
Cemas karna takut apa 
yang dipersiapkan tiba-
tiba hilang 
Tanpa alasan yang jelas 
Tarik napas dan 
tenangkan pikiran 
30 
Takut tidak menguasai 
materi, takut salah bicara 
Karna kurang persiapan 
Berusaha untuk 
menenangkan diri 







yang saya miliki 
Karna tidak mematangkan 
materi 
Menarik napas dan 
menyembunyikan 
kecemasan 
33 Tidak ada     
34 
Tiba-tiba saja jantung 
deg-dengan 
Tidak tahu Mencoba untuk rileks 
35 Takut salah ngomong Karna bisa ditertawakan  Relaksasi  
36 
Menatap mata audiens 
dan takut/ khawatir salah 
dalam mengucapkan 
suatu hal 
Karna khawatir akan 
ditertawakan  
Menarik napas 3x dan 
membaca do'a 
37 
Kurang berani, belum 
biasa 
Karna kurang percaya diri 
Saya mencoba untuk 
tetap rileks 
38 
Cemas apa yang saya 
sampaikan kurang atau 
bahkan tidak dipahami 
audiens 
Karna pembendaharaan 






39 Takut salah 
Karna takut orang lain, 
salah tingkah dan salah 
persepsi 
Berdiam diri 
40 Ketidakpercayaan diri Gak percaya diri Badan berkeringat 
41       
42 Tidak paham materi  Kurang belajar 
Menarik napas dalam-
dalam 
43 Salah bicara 
Takut salah bicara, nanti 







Yang membuat saya 
cemas jika yang saya 
sampaikan salah/tidak 
sesuai 
Karena jika informasi salah 
dari saya yang diterima 
orang-orang juga salah 
Tarik napas dan 
berusaha tersenyum 
45 
Bertemu dengan orang 
yang baru  
Karena harus menyesuaikan 
diri terlebih dahulu, dan 
harus bisa menyapa dengan 
baik 
Ya saya mencoba 






Tidak terbiasa untuk 
tampil di depan umum 




Khawatir akan salah 
bicara, khawatir akan 
respon audiens 
Karna tidak terbiasa 





Iya, kalau salah kita pasti 
akan diprotes orang 
Tertawa, 
menggoyangkan badan 
49 Salah menyampaikan 
Tidak percaya diri dengan 
diri sendiri 
Berusaha untuk tetap 
santai 
50 




Karena tidak menguasai 
materic50 dan ada yang 
bertanya saya tidak bisa 
jawab 
Mengatur napas, fokus, 
dan rileks.  
51 
Karena saya pernah 
trauma 
Karena di cemeeh Tarik napas 
52 
Tidak bisa berbicara di 
depan umum , apa lagi 
di depan orang yang 
belum dikenal 
Sudah dibilang diatas 
Tarik napas, berpikir 
tenang 
53       
54 Takut lupa materi 
Materi merupakan hal 
penting dalam 




Cemas jawaban saya 
salah, cemas aja gitu 
rasanya 
Gat tau juga rasanya cemas 
ae, degdeg juga gitu 
Kadang atur 
pernapasan, berpikir 
bahwa "kalau saya 
cemas hal tersebut akan 
membuat saya hancur, 
dan nilai saya rusak" 
56 Tidak menguasai materi 
Ketika tidak menguasai 
materi saya tidak akan 
maksimal ketika tampil 
Take a deep breath 
57 Tatapan responden 




Takut salah bicara, 
gugup, dipandang 
seperti kebingungan dll 





Karena saya belum 
menguasai materi 




Ketika tidak menguasai 
materi, di depan orang 
asing, di depan orang 
banyak  
Karena saya merasa gugup 
di depan orang banyak dan 
yang tidak saya kenal, saya 
hanya sedikit mengenal 
orang dan cenderung diam 
jika bersama orang asing 
Merilekskan diri, 
meminta semangat dari 
teman 
61 
Takut tidak bagus dalam 
menyampaikan materi 
Karena menurut saya, saya 
kurang bagus dalam 
menjelaskan materi di depan 
umum 
Tidak melihat mata 
audiens, mengatur 
napas dan mencoba 
untuk lebih tenang 
62 
Orang-orang baru, 
kurang memahami materi 
yang disampaikan 
Belum tau bagaimana 
membuat orang lain nyaman 
dengan presentasi, tidak 






Takut salah dalam 
menyampaikan materi, 
takut di cemooh teman 
Karena jika kita salah 
menyampaikan materi, saya 
merasa bersalah dalam hal 
itu, dan merasa malu ketika 
salah 
Diam dan mencoba 
dengan tenang 
mempresentasikan 
materi, dan berbicara 
dengan pelan 
64 
Ketika saya tidak punya 
materi apa yang akan 
disampaikan 
Cemas karena teman-
teman/audiens tidak paham 
dan tidak memperhatikan 
saya presentasi 
Saya melatih berbicara 
dan menyiapkan materi 
yang matang sehingga 




Cemas materi yang 
disampaikan sulit 
dimengerti 
Karena jika audiens tidak 
mengerti maka saya akan 
merasa gagal 
Mencoba bersikap 
tenang, tarik napas 
66 
Ketika persiapan yang 
saya lakukan tidak 
maksimal, dosen yang 
tegas 
Akan membuat saya 
semakin cemas, cemas akan 
takutnya banyak pertanyaan 
dari teman-teman terutama 
diluar batas 
kemampuan/persiapan yang 
kurang, nilai yang saya 
dapat tidak maksimal 
Menarik napas panjang, 
selalu tersenyum, 
memandang teman-
teman, meyakinkan diri 




67 Takut salah ngomong Karna nervous 
Menangkan diri sendiri 
dengan mengatur napas 
68 
Ketika diamati oleh 
banyak orang dan dinilai 
oleh dosen 
Saya merasa tiidak percaya 
diri 
Saya mencoba untuk 




Takut jika tidak 
menguasai hal yang 
dibicarakan dan takut 
salah ngomong 
Karna takut salaj ngomong 
Menggerakkan tangan, 
dan tidak pd/menunduk 
70 Takut salah ngomong 
Karna terkadang merasa 






Ketika banyak orang 
yang melihat 
Karena tidak terbiasa 




Saya cemas ketika saya 
tidak menguasai materi 
presentasi saya 
Karna saya tidak menguasai 
dan tidak hapal 
Saya mencoba 




73 Banyaknya orang 
Karena terkadang merasa 
tidak percaya diri 
Memegang pena 
74 Karena keramaian  
Merasa orang lain lebih 
hebat 
Mengepalkan tangan  
75 
Takut apa yang 
disampaikan tidak sesuai 
Ya karna rasa cemas 
berlebihan 
Mencoba untuk tetap 
tenang agar tidak 
memperburuk situasi 
76 
Ketika ditanya soal 
presentasi 
Karena saya takut untuk 
menjawab pertanyaan 
Gemetaran dan gugup 
77 
Ketika orang banyak 
sekali hadir saat saya 
presentasi 
Karna saya gugup ketika 
banyak orang yang melihat 
dan merasa takut 
Saya akan meremas 





tanggapan yang jelek 
Sulit menyusun kata-kata 
yang ingin diucapkan, 






















Karena kurang akan materi 










bahan yang akan 
dipresentasikan 
Karena kalau tidak 
paham/tidak menguasai 
materi tersebut saya tidak 
tahu apa yang harus saya 
bicarakan saat presentasi 
sehingga membuat audiens 
juga bingung terhadap apa 
yang dipresentasikan 
Mengatur napas, tidak 
melihat audiens 
82 
Banyak orang yang 
memperhatikan 




Kadang deg-degan dan 
juga merasa kurang 
percaya diri 
Karna kurang 
persiapan/tiba-tiba apa yang 
sudah saya siapkan menjadi 
hilang 
Berusaha tenang dan 
berpikir positif, serta 
percaya semua akan 
berjalan lancar 
84 
Pendapat kurang atau 
tidak tidak diterima 
Takutnya informasi yang 
disampaikan tidak sesuai 
dengan yang diharapkan 
Mencoba untuk  tetap 
tenang 
85 
Sikap dosen yang kritis, 
berbicara kerasa dan 
belum mempersiapkan  
bahan yang akan 
dibicarakan 
Karna sikap yang kritis dan 
berbicara keras menurut 
saya adalah sikap yang tidak 
sesuai dengan norma yang 
ada dalam diri saya 
Tarik napas, tidak 
menatap audiens 
86 
Dikarenakan saya orang 
yang lebih suka 
mendengarkan dari pada 
bicara 
Grogi Mengubah mind set 
87 Persiapan yang kurang 
Karna dengan alasan diatas 
membuat saya tidak percaya 









Takut salah, takut orang 
lain tidak paham apa 
yang akan disampaikan 
Takut orang lain tidak 
menyukai saya lagi 
Menenangkan diri dan 
berdo'a agar diberi 
kelancaran oleh allah 
89 
Tidak menguasai topik 
pembicaraan 




saya dengan hal-hal 
yang menyenangkan 
90 
Ketika saya harus 
melakukan presentasi 
Karena saya bukan tipe 
orang yang suka berbicara 
di depan umum, saya lebih 




91 Tidak percaya diri Takut 
Saya tidak melihat 
audiens 
92 
Ketika yang dihadapan 
saya adalah orang yang 
lebih pintar atau diatas 
tingkat 
Tidak pede Baca bismillah 
93 Malu. Ramai Banyak Orang Berdo'a, Rileks 
94 
Takut salah, karena 
orang-orang asing 
Karena banyak orang yang 
tidak saya kenal 
Mencoba rileks 
95       
96 
Yang membuat saya 
cemas adalah pendangan 
orang. Saya sering 
nethink ketika berbicara 
di depan umum, merasa 
tidak mampu, dan cemas, 




Mencoba terlihat tenang 
dan mencoba rileks 
97 Takut salah ngomong 
Jika salah ngomong, orang 
menyoraki kita 
Lebih baik diam saja 
98 
Karena takut salah 
ngomong 







Karna cara pandang atau 
tatapan seseorang di 
depan umum membuat 
jantung berdebar 
Karena belum terbiasa 
berbicara di depan umum 
dan takut melihat tatapan 
seseorang di depan umum 
Tarik napas dan duduk 
untuk menenangkan diri 
sejenak 
100 
Yang membuat saya 
cemas berbicara di depan 
umum karena tidak 
terbiasa tampil di depan 
umum, kurang 
mendalami materi dan 
takut banyak pertanyaan 
yang sulit 
Karena faktor-faktor diatas 
yang membuat saya cemas 
di depan umum saat 
berbicara 
Saya mencoba tenang, 
membaca lagi materi 
yang akan saya 
bawakan agar saya bisa 
mengurangi cemas saya 
di depan umum 
101 
Takut salah bicara dan 
disanggah 
Karena saya grogi 
Berusaha tetap tampak 
tenang 
102 
Takut salah dalam 
menyampaikan materi/ 
hal yang dibicarakan, 
takut tidak diterima 
pendapat kita 
Karena tidak semua orang 
menyukai apa yang kita 
bicarakan dan tidak semua 
yang menyukai kita 
Tarik napas, berpikir 
positif, hilangkan 
keraguan, katakan 
dalam diri kamu pasti 
bisa 
103 Takut salah 
Karena saya selalu merasa 
grogi dan tidak percaya diri 
dan juga sering merasa tidak 
bisa 
Mencoba menenangkan 
diri dengan cara tidak 
menatap audiens 
104 
Yang membuat saya 
cemas adalah saya takut 
apa yang saya bicarakan 
tidak direspon dengan 
baik atau akhirnya 
menjadi bahan ceritaan 
Karena jika apa yang saya 
bicarakan tidak direspon 
dengan baik, saya akan 
merasa down dan hal inilah 
yang membuat trauma dan 
selalu cemas di depan 
umum 
Berusaha menenangkan 
pikiran dan katakan 
pada diri sendiri semua 
akan baik-baik saja 
105 
Takut salah dalam 
perkataan dan 
mengeluarkan pendapat 
saya sehingga saya 




Karna saya takut, grogi 
dalam berbicara di depan 
umum 
Saya lebih memilih 








Cemas tak dapat 
menjawab pertanyaan 
denga baik, salah 
memilih kata , durasi 
waktu yang terus 
menghantui saya, dan 
dari teori yang 
disampaikan cemas bila 
teori itu tidak sesuai 
harapan dosen dan 
teman-teman 
Karena menurut saya, saya 
akan merasa sangat puas 
bahkan sangat senang bila 
presentasi sukses atau 
sangat memuaskan. Tidak 
bertele-tele, dan pas teori 
dan waktunya, kalau 
mengulang presentasi 
minggu depan karena tidak 
memuaskan maka saya takut 
tak dapat lagi/bingung cara 
menjelaskan, mencari bahan 
materi, dan beberapa faktor 
lain 
Diam sejenak lalu 
mulai berbicara 
kembali, memikirkan 
apa yang ingin 
disampaikan kembali 
dan berusaha lebih 
fokus, atau yang lebih 
sering, menyingkat 
waktu saya dengan 
berbicara dengan tempo 
cepat 
107 
Salah berbicara ketika 
mengungkap sesuatu, 
grogi berdiri di depan 
umum 
Karena setiap saya salah 
bicara, orang lain akan 
respon senyum atau ketawa 
yang membuat saya rendah 
diri sehingga saya merasa 
sangat bodoh diantara 
mereka 
Ya saya lakukan 
memainkan pena atau 
buku 
108 
Karena gugup dan apa 
yang ingin dibicarakan 
tiba-tiba hilang, takut 
salah bicara 
Grogi, agak malu 
Tarik napas dalam-
dalam, fokus dan 
tenang 
109 
Demam panggung, takut 
tidak bisa berbicara 
dengan tepat 
Karena khawatir apa yang 
saya sampaikan tidak 
dimengerti oleh audiens 
Saya mencoba untuk 
rileks 
110 Tidak cemas 
Karna sudah terbiasa 
berbicara di depan umum 
Diam sejenak 
111 Tidak percaya diri Karena gak terbiasa Berusaha tetap tenang 
112 
Karna saya sulit 
mengungkapkan sesuatu, 
saya sangat nervous 
Karna saya demam 
panggung 
Saya diam, saya 
mengalihkan perhatian 
113 
Ketika orang-orang sibuk 
sendiri dan tidak 
memperhatikan saya 
bicara 








Ketika saya tidak paham 
akan materi yang akan 
saya bawakan 
Takut tidak bisa menjawab 








Jika saya ga paham 
dengan materi yang akan 
saya bawakan 
Karena jika saya tidak 
mengerti maka audiens pun 
sulit paham  
Berusaha menenangkan 
diri 
117 Saya demam panggung Tidak tau 




Karna banyak yang 
memperhatikan, takut 
salah, lupa materi 
Takut disalahkan/salah 
Tepis pikiran negatif, 
atau melakukan sesuatu 
119 Situasi mendadak Karena belum ada persiapan Tarik napas panjang 
120 
Di depan orang penting, 
kurang memahami topik 
yang dibicarakan 
Banyak audiens yang 
kognitifnya lebih baik 
Tarik napas panjang.. 
Hembus, pegang batu 
putih 
121 
Ketika saya tidak 
menguasai sesuatu yang 
ingin disampaikan dan 
merasa malu apabila 
dilihat orang banyak 
Karena saya malu 
diperhatikan terlalu lama 
oleh orang banyak, apalagi 
audiensnya laki-laki semua 
Saya berusaha 
menenangkan diri saya, 
beristighfar kepada 
allah agar jantung saya 
berdetak normal 
122 
Yang membuat saya 
cemas adalah takut salah 
dalam menyampaikan 
materi 
Karena dapat ditertawakan 
atau menjadi aneh 
kondisinya 
Saya mencoba tenang 
dengan menarik napas 
dan berdo'a dalam hati 
123 
Takut apabila dalam 
penyampaian tidak sesuai 




materi atau kurangnya ilmu 
untuk bicara di depan 
Merilekskan diri 
dengan mengubah 
pikiran bahwa saya 
mampu dan pasti bisa 
124 Pandangan audiens 
Karena jika pandangan 
audiens terlalu fokus akan 





Banyaknya audiens yang 
lebih tua/berpengalaman 
Saya akan mencoba 
mengabaikan hal yang 
membuat saya cemas. 


































UJI RELIABILITAS DAN DAYA DISKRIMINASI AITEM  
1. Skala Kecemasan Berbicara di Depan Umum 
 
a. Analisis Pertama 
 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 125 100.0 
Excluded
a
 0 .0 










Scale Mean if 
Item Deleted 
Scale Variance 





Alpha if Item 
Deleted 
VAR00001 95.7200 246.977 .262 .913 
VAR00002 95.0800 239.639 .588 .909 
VAR00003 94.2560 241.644 .498 .910 
VAR00004 95.0640 239.464 .552 .909 
VAR00005 94.6560 237.873 .542 .909 
VAR00006 95.1600 238.345 .588 .909 
VAR00007 94.5920 234.727 .595 .908 
VAR00008 94.7440 234.111 .636 .908 
VAR00009 93.9760 252.395 .051 .916 
VAR00010 94.8080 231.624 .557 .909 
VAR00011 93.4400 257.845 -.156 .918 
VAR00012 94.1840 237.426 .553 .909 
VAR00013 94.7120 243.497 .323 .913 
VAR00014 94.3360 235.741 .585 .909 
VAR00015 94.7360 239.647 .460 .910 




VAR00017 94.7040 234.920 .659 .908 
VAR00018 95.1920 235.866 .661 .908 
VAR00019 94.5760 240.569 .410 .911 
VAR00020 94.6720 241.319 .404 .911 
VAR00021 94.7440 239.111 .527 .910 
VAR00022 94.5920 239.873 .403 .911 
VAR00023 94.2800 237.961 .547 .909 
VAR00024 94.6800 234.768 .613 .908 
VAR00025 94.3760 235.995 .575 .909 
VAR00026 94.4480 244.653 .287 .913 
VAR00027 94.6640 245.257 .264 .913 
VAR00028 94.7040 241.468 .350 .912 
VAR00029 94.8160 236.877 .633 .908 
VAR00030 95.1040 234.965 .588 .908 
VAR00031 94.7360 235.938 .635 .908 
VAR00032 93.9920 242.831 .369 .912 
 
b. Analisis Kedua  
 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 125 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 125 100.0 











Scale Mean if 
Item Deleted 
Scale Variance 










VAR00002 78.8080 213.850 .588 .920 
VAR00003 77.9840 215.709 .500 .921 
VAR00004 78.7920 213.698 .551 .920 
VAR00005 78.3840 212.416 .533 .920 
VAR00006 78.8880 212.745 .583 .920 
VAR00007 78.3200 209.494 .585 .919 
VAR00008 78.4720 208.138 .653 .918 
VAR00010 78.5360 206.154 .560 .920 
VAR00012 77.9120 211.984 .545 .920 
VAR00013 78.4400 217.119 .335 .923 
VAR00014 78.0640 210.399 .577 .919 
VAR00015 78.4640 213.735 .464 .921 
VAR00016 78.8080 209.366 .649 .918 
VAR00017 78.4320 208.860 .679 .918 
VAR00018 78.9200 210.026 .672 .918 
VAR00019 78.3040 215.084 .397 .922 
VAR00020 78.4000 215.613 .397 .922 
VAR00021 78.4720 213.219 .533 .920 
VAR00022 78.3200 213.606 .418 .922 
VAR00023 78.0080 211.798 .565 .920 
VAR00024 78.4080 209.614 .600 .919 
VAR00025 78.1040 210.691 .565 .920 
VAR00028 78.4320 215.312 .357 .923 
VAR00029 78.5440 211.411 .626 .919 
VAR00030 78.8320 209.286 .593 .919 
VAR00031 78.4640 210.283 .638 .919 












2. Skala Regulasi Emosi  
 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 125 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 125 100.0 












Scale Mean if 
Item Deleted 
Scale Variance 





Alpha if Item 
Deleted 
VAR00001 33.8240 24.178 .386 .809 
VAR00002 34.6080 21.869 .451 .806 
VAR00003 33.8400 22.845 .585 .792 
VAR00004 34.4960 23.413 .335 .817 
VAR00005 33.9440 22.957 .477 .801 
VAR00006 34.2880 22.126 .413 .811 
VAR00007 34.0400 22.732 .560 .793 
VAR00008 34.1360 22.296 .572 .791 
VAR00009 34.1760 20.969 .641 .782 














LAMPIRAN F  




















Dengan hormat, saya Nurul Ma’rifah dari Fakultas Psikologi Universitas 
Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau, bersama ini saya memohon bantuan Anda 
untuk meluangkan waktu mengisi skala psikologi yang saya ajukan untuk 
penelitian.  
Skala ini diberikan petunjuk pengisian, untuk itu Anda diminta untuk 
membaca petunjuk pengisian terlebih dahulu agar dapat membantu dalam 
menjawab setiap pertanyaan yang ada. Jawaban yang diberikan adalah jawaban 
yang benar-benar menggambarkan diri Anda, oleh karena itu saya mengharapkan 
kesediaan Anda untuk memberikan jawaban yang sejujurnya sesuai dengan 
keadaan diri Anda dan bukan berdasarkan atas apa yang Anda anggap baik. 
Identitas dan jawaban yang Anda berikan akan dijamin kerahasiaannya, 
sehingga tidak akan diketahui oleh orang lain untuk dipublikasikan serta tidak 
digunakan untuk kepentingan lain selain penelitian ini. Atas perhatian dan 

























IDENTITAS RESPONDEN  
Nama (Inisial) : ................................................................  
Usia : ................................................................  
Jenis Kelamin : ................................................................  
Semester  :......................................................................... 
Kelas : ................................................................   
Jurusan : ................................................................  
Asal Sekolah  : ....................................................................... 
 
PETUNJUK PENGISIAN 
Berikut ini akan disajikan beberapa pernyataan kepada Anda. Baca dan 
pahami baik-baik setiap pernyataan berikut sesuai dengan keadaan diri Anda. 
Pilihlah salah satu jawaban dari lima pilihan jawaban dengan cara memberikan 
tanda checklist () pada kolom yang telah disediakan.  
Masing-masing pernyataan terdiri dari lima pilihan jawaban yaitu: 
SKALA 1 
SS    : Sangat Sering 
S      : Sering 
KK  : Kadang-Kadang 
J      : Jaranng 
TP   : Tidak Pernah 
 
Contoh: 
No. Pernyataan SS S KK J TP 
1 
Saya merasa gugup saat 
akan presentasi  
    
 
 
Dengan demikian, pernyataan diatas sangat sering anda alami.
 
 













SS S KK J TP 
1 
Anggukan audiens saat menanggapi 
presentasi saya dapat meningkatkan 
keberanian saya saat presentasi di 
depan kelas   
     
2 
Saya tetap tenang meski ruang 
presentasi tampak formal 
     
3 
Saya sulit mengekspresikan apa 
yang akan saya utarakan 
     
4 
Saya dapat berbicara dengan 
nyaman dengan siapa saja 
     
5 
Saya tidak dapat berkonsentrasi 
apabila menatap audiens ketika 
melakukan presentasi 
     
6 
Saya menjadi rileks saat audiens 
memperhatikan saya ketika 
melakukan presentasi 
     
7 
Berbicara di depan orang yang baru 
saya temui membuat saya menjadi 
bersemangat saat presentasi 
     
8 
Saya senang menjadi juru  bicara 
saat diskusi kelompok di kelas 
     
9 
Situasi yang ribut membuat saya 
kesulitan dalam mengingat materi 
yang akan saya sampaikan ketika 
presentasi 
     
10 
Saya lebih memilih diberi pekerjaan 
rumah yang banyak daripada harus 
melakukan presentasi di depan kelas 
     
11 
Saya lebih nyaman berbicara di 
depan orang yang sering saya temui 
     
12 
Saya gugup ketika harus berbicara 
di depan orang yang baru saya 
temui 
     
13 
Berdiam diri merupakan cara saya 
agar terhindar dari pertanyaan   
     
14 
Saya tidak nyaman berbicara di 
depan orang-orang yang tidak saya 
kenal 
     






Saya senang menjelaskan hasil 
diskusi kelompok di depan teman-
teman 
     
17 
Saya menjadi bersemangat ketika 
akan berbicara di depan kelas 
     
18 
Saya melakukan presentasi dengan 
santai sehingga suasana menjadi 
menyenangkan 
     
19 
Saya tertekan ketika harus berbicara 
di depan orang baru 
     
20 
Saya merasa rendah diri saat 
menjawab pertanyaan dari teman-
teman ketika diskusi di kelas 
     
21 
Saya suka ketika diberi kesempatan 
untuk berbicara lebih banyak saat 
presentasi 
     
22 
Saya menantikan giliran untuk 
berbicara ketika presentasi dengan 
perasaan yang menggebu-gebu 
     
23 
Saya lebih suka mendengarkan 
daripada harus mengeluarkan 
pendapat saat diskusi kelompok 
     
2 4 
Saya dihantui rasa takut ketika akan 
melakukan presentasi 
     
25 
Saat berbicara di depan umum detak 
jantung saya menjadi tidak 
beraturan ka rena saya berada pada 
situasi yang membuat saya tertekan 
     
26 
Saya tetap enjoy melakukan 
presentasi di ruangan yang panas 
     
27 
Saya merasa dipojokkan ketika 
banyak pertanyaan muncul saat saya 
presentasi 












Berikut ini akan disajikan beberapa pernyataan kepada Anda. Baca dan 
pahami baik-baik setiap pernyataan berikut sesuai dengan keadaan diri Anda. 
Pilihlah salah satu jawaban dari lima pilihan jawaban dengan cara memberikan 
tanda checklist () pada kolom yang telah disediakan.  
Masing-masing pernyataan terdiri dari lima pilihan jawaban yaitu: 
SKALA 2 
SS     : Sangat Sesuai 
S       : Sesuai 
N      : Netral 
TS     : Tidak Sesuai 
STS   : Sangat Tidak Sesuai 
Contoh: 
No. Pernyataan SS S N TS STS 
1 
Ketika saya merasa gugup 
saya memikirkan hal-hal 
yang membuat saya tenang  
    
 
 
Dengan demikian, pernyataan diatas sangat sesuai dengan kondisi Anda. 
 
 














SS S N TS STS 
1 
Ketika saya ingin merasakan emosi 
yang lebih positif, saya merubah 
apa yang saya pikirkan 
     
2 
Saya tidak memperlihatkan emosi 
saya pada orang lain 
     
3 
Saya merubah apa yang saya 
pikirkan, ketika saya ingin 
mengurangi emosi negatif yang 
saya rasakan 
     
4 
Ketika saya merasa senang, saya 
berhati-hati untuk tidak 
mengungkapkannya 
     
5 
Saya memikirkan cara yang dapat 
membantu untuk tetap tenang, 
ketika menghadapi situasi menekan 
     
6 
Saya mengendalikan emosi saya 
dengan cara tidak 
mengungkapkannya 
     
7 
Saya mengubah cara pandang saya 
tentang situasi di sekitar saya ketika 
ingin merasakan emosi yang lebih 
positif 
     
8 
Saya mampu mengatur emosi saya 
dengan mengubah cara pandang 
tentang situasi yang saya hadapi 
     
9 
Ketika saya merasakan emosi 
negatif saya memastikan untuk 
tidak mengungkapkannya 
dihadapan orang lain 
     
10 
Saya mengubah cara berpikir 
tentang situasi tertentu ketika ingin 
mengurangi emosi negatif saya 










Isilah pertanyaan dibawah ini ! 
1. Apa yang membuat anda cemas berbicara di depan  umum? 
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 
2. Mengapa? 
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 
3. Apa yang anda lakukan  jika anda mengalami kecemasan saat berbicara di 
depan umum? 
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  
 ................................................................................................  























LAMPIRAN G  
TABULASI DATA MENTAH 













Tabulasi Data Mentah Penelitian 
Variabel Regulasi Emosi (X) 
NOMOR 
SUBJEK 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 TOTAL  
1 3 3 4 4 3 4 3 3 3 3 33 
2 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 39 
3 5 4 5 4 5 3 4 5 5 5 45 
4 5 4 5 2 3 3 3 3 3 3 34 
5 4 3 4 3 3 3 3 3 4 3 33 
6 3 4 3 3 3 3 3 4 3 4 33 
7 5 3 4 3 4 3 4 4 3 4 37 
8 5 4 4 3 5 2 3 3 3 4 36 
9 5 3 4 2 5 3 3 4 3 4 36 
10 5 3 4 5 5 5 5 4 4 4 44 
11 5 5 4 3 4 4 4 4 4 4 41 
12 4 4 4 2 3 3 4 4 3 4 35 
13 5 4 4 3 4 4 4 5 5 4 42 
14 3 3 4 3 4 3 4 4 3 4 35 
15 5 4 5 3 4 4 4 4 4 4 41 
16 4 2 3 3 5 4 4 2 3 4 34 
17 5 5 4 4 5 2 4 5 5 5 44 
18 4 2 3 4 3 3 4 3 3 4 33 
19 4 4 4 3 3 4 4 3 3 4 36 
20 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
21 4 3 4 2 4 3 4 4 4 4 36 
22 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 38 
23 4 2 4 3 4 4 3 4 3 4 35 
24 5 4 3 4 5 5 5 5 5 5 46 
25 3 3 4 3 4 4 3 4 4 3 35 
26 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 37 
27 4 5 4 3 4 4 3 4 4 4 39 
28 4 5 4 3 4 5 5 3 5 3 41 
29 5 1 5 5 5 1 5 5 5 5 42 
30 5 5 5 4 4 4 4 5 5 4 45 
31 5 5 5 4 5 1 5 5 5 5 45 
32 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 39 
33 3 3 3 4 3 4 3 4 4 4 35 
34 4 3 4 4 4 3 4 3 4 4 37 




36 3 3 4 4 4 4 3 4 2 3 34 
37 4 3 4 4 4 3 4 3 3 3 35 
38 4 4 4 3 4 4 4 4 5 4 40 
39 4 2 4 4 4 2 4 4 2 4 34 
40 5 4 5 5 4 3 3 5 2 3 39 
41 4 2 5 4 5 2 5 5 5 5 42 
42 4 3 4 1 5 3 4 5 5 2 36 
43 5 4 4 4 4 3 3 3 4 4 38 
44 5 5 5 3 4 3 4 5 3 3 40 
45 4 4 4 2 4 4 4 3 3 4 36 
46 5 2 5 2 5 5 5 4 3 4 40 
47 3 4 3 3 4 5 5 5 5 5 42 
48 4 2 4 3 4 3 5 4 5 4 38 
49 4 4 4 3 4 5 3 4 5 4 40 
50 5 4 5 3 5 5 5 4 5 5 46 
51 5 5 4 4 5 4 5 5 4 5 46 
52 5 4 5 3 4 5 5 5 5 5 46 
53 5 4 3 4 3 4 4 4 3 3 37 
54 5 4 3 4 5 5 4 4 4 3 41 
55 4 4 3 4 3 4 4 4 3 3 36 
56 5 4 3 4 4 5 3 4 4 3 39 
57 3 4 3 4 5 3 4 4 5 4 39 
58 3 4 3 4 3 3 4 3 4 4 35 
59 5 4 4 3 5 4 5 5 4 5 44 
60 4 3 4 4 4 4 4 3 4 4 38 
61 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 42 
62 4 5 5 3 4 5 5 5 5 5 46 
63 5 3 4 4 4 5 5 5 5 5 45 
64 5 5 4 3 4 5 3 4 5 4 42 
65 4 3 4 4 4 4 4 3 4 4 38 
66 5 5 4 4 4 5 4 4 5 4 44 
67 4 3 4 3 4 3 3 3 3 4 34 
68 4 3 3 4 3 4 3 4 3 3 34 
69 4 4 4 3 4 5 3 3 4 4 38 
70 4 4 4 3 4 5 3 3 4 3 37 
71 5 5 4 3 4 5 3 4 5 4 42 
72 4 3 3 4 3 4 4 4 2 4 35 
73 4 3 4 4 4 2 3 3 3 3 33 
74 4 2 4 2 4 2 4 4 4 2 32 




76 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
77 5 3 4 3 4 4 5 5 4 3 40 
78 5 5 5 4 2 5 4 5 5 5 45 
79 5 4 4 3 5 4 5 5 4 4 43 
80 5 4 5 3 5 4 5 5 5 5 46 
81 4 2 2 2 3 4 3 3 3 3 29 
82 4 3 4 3 4 3 4 3 4 4 36 
83 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 
84 5 5 5 4 2 5 4 5 5 5 45 
85 4 2 1 3 3 3 3 3 3 3 28 
86 5 4 4 2 5 5 5 5 5 5 45 
87 4 3 4 3 4 3 4 3 4 4 36 
88 4 5 2 5 5 5 5 5 5 4 45 
89 5 5 5 4 2 5 4 5 5 5 45 
90 4 5 4 2 5 5 5 5 5 5 45 
91 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
92 4 2 4 3 3 4 4 4 3 4 35 
93 4 3 4 4 4 3 3 4 2 4 35 
94 4 4 4 4 3 3 3 4 2 4 35 
95 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 50 
96 5 4 4 2 5 5 5 5 5 5 45 
97 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 38 
98 5 4 4 2 5 4 5 5 4 5 43 
99 4 3 4 4 4 3 4 4 4 4 38 
100 5 5 4 4 4 5 4 4 5 4 44 
101 4 5 4 4 4 3 3 3 3 3 36 
102 5 4 5 3 4 3 5 5 1 5 40 
103 5 4 5 4 4 4 4 4 4 4 42 
104 4 4 3 4 3 3 4 3 4 4 36 
105 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 35 
106 5 3 5 4 4 4 4 4 3 4 40 
107 5 4 5 4 4 3 4 3 4 3 39 
108 5 3 5 3 5 5 5 5 4 5 45 
109 4 5 3 3 4 4 3 4 4 4 38 
110 5 4 5 4 4 3 4 3 4 3 39 
111 5 5 5 4 4 5 5 4 5 4 46 
112 4 5 3 3 4 4 3 4 4 4 38 
113 3 3 4 4 4 4 3 4 4 4 37 
114 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 36 




116 4 3 3 3 4 3 4 4 4 4 36 
117 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
118 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 35 
119 4 3 4 4 4 3 3 4 4 4 37 
120 4 5 5 4 4 4 4 5 5 5 45 
121 4 3 4 2 4 4 4 2 4 2 33 
122 5 4 4 3 5 5 4 4 4 4 42 
123 4 3 4 3 4 4 3 3 4 3 35 
124 4 3 4 3 5 3 4 4 5 4 39 
125 5 4 5 3 5 5 4 4 4 4 43 
126 4 3 4 3 4 4 4 3 4 4 37 
127 4 3 4 3 4 4 4 3 4 4 37 
128 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
129 4 3 4 3 4 4 4 4 4 4 38 
130 2 3 4 3 4 3 4 4 4 4 35 
131 4 5 4 3 4 4 4 4 4 4 40 
132 5 3 4 2 4 3 4 4 3 3 35 
133 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 38 
134 5 4 4 2 4 5 3 5 5 5 42 
135 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 42 
136 4 3 4 3 4 3 4 3 4 4 36 
137 4 2 4 2 4 2 4 4 4 2 32 
138 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 39 
139 4 2 4 3 4 4 4 2 4 4 35 
140 5 3 4 3 4 4 4 4 3 4 38 
141 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
142 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
143 5 5 5 4 2 5 4 5 5 5 45 
144 4 5 4 5 5 5 5 5 5 5 48 
145 5 4 4 4 3 5 5 5 5 5 45 
146 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 
147 5 2 5 5 5 5 4 4 4 4 43 
148 5 3 5 2 4 2 5 5 2 5 38 
149 4 4 5 4 4 3 4 4 5 5 42 
150 4 4 4 4 4 3 4 4 5 4 40 
151 4 3 4 4 4 2 4 4 3 4 36 
152 4 4 4 3 3 4 3 3 4 3 35 
153 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 39 
154 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 38 




156 4 3 4 4 4 3 4 4 4 4 38 
157 4 3 3 4 3 4 3 2 4 3 33 
158 3 4 3 3 3 4 3 3 5 3 34 
159 5 2 3 2 4 3 4 4 4 4 35 
160 4 3 4 3 4 2 4 4 3 4 35 
161 4 3 4 3 4 2 4 4 4 4 36 
162 5 2 5 1 5 1 5 3 4 5 36 
163 4 4 4 2 4 3 4 4 4 4 37 
164 4 2 4 2 4 3 3 3 4 4 33 
165 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 36 
166 4 5 5 5 5 5 5 5 4 5 48 
167 5 4 4 4 4 5 4 4 4 4 42 
168 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 38 
169 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 
170 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 49 
171 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
172 4 5 4 3 4 3 4 4 3 4 38 
173 4 3 4 3 4 3 4 3 3 4 35 
174 4 5 5 5 4 3 4 5 5 5 45 
175 5 5 5 5 4 4 5 5 5 5 48 
176 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
177 5 4 5 4 4 4 4 4 4 4 42 
178 4 4 4 3 5 4 3 5 5 5 42 
179 3 2 4 2 3 4 4 4 5 5 36 
180 5 3 4 3 5 5 5 5 5 5 45 
181 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 39 
182 5 4 5 4 4 5 5 4 4 4 44 
183 5 4 3 3 5 4 4 4 4 4 40 
184 3 3 4 4 3 3 3 3 3 4 33 
185 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 39 
186 5 3 4 4 3 3 4 3 4 3 36 
187 4 3 4 3 5 4 4 4 4 4 39 
188 3 5 4 4 4 4 3 4 5 4 40 
189 5 3 4 2 4 2 4 4 4 4 36 
190 4 3 4 3 4 3 4 4 4 3 36 
191 4 3 4 2 4 4 4 4 4 4 37 
192 4 3 4 3 4 3 4 3 3 4 35 
193 5 4 4 3 5 4 5 5 4 4 43 
194 5 4 4 3 5 4 5 5 4 4 43 




196 4 3 3 4 3 5 5 3 2 3 35 
197 4 3 3 3 3 3 3 4 3 3 32 
198 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 36 
199 4 3 4 3 4 3 4 4 3 3 35 
200 5 2 5 3 5 4 5 5 4 5 43 
201 4 3 4 3 4 5 4 4 5 4 40 
202 4 3 4 3 4 3 4 4 4 4 37 
203 4 4 5 4 4 4 4 4 5 4 42 
204 3 4 4 2 4 3 4 4 4 3 35 
205 4 2 3 4 4 3 4 3 4 3 34 
206 5 4 4 2 5 4 5 5 5 5 44 
207 4 2 4 3 4 3 3 4 4 4 35 
208 4 3 4 2 4 4 4 3 4 4 36 
209 5 5 4 3 5 5 3 5 5 5 45 
210 5 4 5 4 4 5 5 4 4 5 45 
211 3 4 4 3 3 4 4 4 4 2 35 
212 4 3 4 2 4 4 4 3 4 4 36 
213 4 5 5 4 4 4 4 4 5 4 43 
214 4 3 5 4 3 3 5 4 3 4 38 
215 4 2 3 3 2 4 3 4 4 4 33 
216 5 4 4 3 3 3 3 4 4 3 36 
217 3 2 4 3 3 4 4 4 5 5 37 
218 4 2 3 4 4 4 4 3 2 3 33 
219 4 2 4 2 4 2 3 3 4 4 32 
220 5 3 4 3 5 5 5 5 5 5 45 
221 4 3 4 2 4 3 3 4 4 4 35 
222 5 4 4 3 5 4 5 5 4 4 43 
223 4 2 4 3 3 4 4 4 3 4 35 
224 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
225 4 4 4 3 4 4 4 3 3 3 36 
226 4 2 3 4 4 4 4 3 4 4 36 
227 5 3 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
228 5 3 5 2 4 5 4 2 4 4 38 
229 4 3 3 3 4 3 4 4 3 3 34 
230 4 5 4 2 4 5 4 4 5 4 41 
231 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
232 3 3 4 3 4 4 4 4 4 4 37 
233 5 2 3 2 5 3 5 4 3 5 37 
234 5 4 5 4 4 3 4 3 3 4 39 




236 4 3 4 3 4 4 4 4 3 4 37 
237 4 2 4 2 4 2 4 4 4 4 34 
238 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 39 
239 5 4 4 2 5 5 5 5 5 5 45 
240 4 2 4 2 4 2 4 2 4 4 32 
241 3 5 4 4 4 5 5 4 5 4 43 
242 4 3 4 3 4 4 4 4 4 4 38 
243 4 2 4 3 4 4 2 4 3 4 34 
244 4 4 4 5 4 3 4 5 5 5 43 
245 3 2 4 3 3 4 4 4 3 3 33 
246 4 4 4 3 4 2 2 4 3 4 34 
247 5 3 3 4 5 4 5 5 4 5 43 
248 4 3 4 3 4 3 4 4 4 4 37 
249 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
250 4 3 3 4 3 3 4 3 3 4 34 
251 4 4 4 3 4 4 3 2 4 4 36 
252 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40 
253 5 4 4 3 4 4 3 2 4 4 37 
254 5 3 3 5 5 5 5 5 3 3 42 
255 4 3 4 3 4 3 4 4 4 4 37 
256 4 5 4 3 4 4 4 3 4 4 39 

















Tabulasi Data Mentah Penelitian 
Variabel Kecemasan Berbicara di Depan Umum (Y) 
NOMOR 
SUBJEK 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 TOTAL  
1 2 4 2 5 2 4 3 3 4 3 4 3 3 3 3 2 4 3 1 4 4 4 5 3 4 3 5 90 
2 2 4 3 4 3 3 3 2 3 2 3 2 2 2 2 3 2 3 3 3 2 3 4 2 3 3 3 74 
3 2 3 2 3 4 1 3 3 3 2 3 2 3 3 2 3 4 3 4 3 3 4 4 3 3 2 3 78 
4 2 5 2 1 1 3 1 3 1 3 2 1 1 1 1 1 3 1 1 3 1 1 1 1 1 2 3 47 
5 3 3 3 2 3 4 4 3 4 3 3 2 3 3 2 3 3 4 4 3 3 2 4 3 4 3 4 85 
6 2 4 3 3 3 4 3 2 3 3 3 2 2 3 2 3 3 3 2 3 4 3 3 3 4 3 3 79 
7 2 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 4 3 2 2 3 4 4 3 4 3 83 
8 3 3 1 3 3 2 3 3 1 3 3 3 3 3 2 1 3 4 2 3 4 4 4 3 3 2 3 75 
9 3 2 3 2 3 3 2 2 3 2 3 3 2 3 2 3 4 3 2 2 3 3 4 3 2 3 3 73 
10 3 3 2 2 4 2 1 3 3 3 3 3 2 2 3 2 2 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 71 
11 1 3 2 3 2 1 2 1 4 2 3 1 1 2 2 3 3 1 3 3 1 2 1 2 3 3 3 58 
12 3 4 2 3 2 3 2 3 4 3 4 4 3 3 2 4 4 3 2 4 3 4 3 3 3 3 4 85 
13 3 3 2 3 3 4 1 2 3 3 2 4 3 3 2 3 2 3 3 2 3 3 2 3 2 3 4 74 
14 4 3 3 3 4 4 3 1 3 2 4 3 3 4 3 3 3 4 4 2 3 4 4 4 4 3 4 89 
15 2 3 2 3 1 2 2 2 3 2 2 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 2 2 2 2 4 66 
16 5 4 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 5 4 5 4 4 5 5 5 5 5 5 4 4 5 5 121 
17 5 5 4 5 2 5 4 5 5 4 5 4 3 4 3 5 3 1 1 5 5 5 1 4 3 5 5 106 
18 3 4 2 3 3 4 5 5 4 4 4 3 4 4 3 3 4 4 5 4 4 4 5 3 4 3 4 102 
19 3 4 3 4 3 3 3 4 3 4 4 4 3 3 4 3 4 2 2 3 4 4 3 4 3 3 4 91 
20 3 2 2 4 3 2 3 3 3 4 2 3 3 3 2 3 2 2 2 3 4 3 2 2 3 2 4 74 
21 5 4 4 4 4 5 5 4 4 3 4 5 5 4 4 4 4 4 3 5 4 4 5 4 4 5 4 114 
22 4 4 3 4 4 5 5 5 4 5 4 3 4 4 4 4 2 5 5 4 4 4 5 4 5 4 4 112 
23 2 3 3 2 1 3 3 1 3 3 2 3 3 4 4 1 4 4 5 3 2 3 3 2 2 4 4 77 
24 3 3 2 3 3 3 2 1 2 1 1 1 1 2 2 2 1 2 2 1 2 1 1 2 2 3 3 52 
25 3 3 3 1 4 4 3 2 3 1 2 2 4 3 3 1 3 5 3 1 1 3 2 3 3 3 3 72 
26 2 4 3 4 4 4 3 4 4 4 4 4 3 3 2 3 4 2 3 3 3 4 3 3 2 3 4 89 
27 2 3 3 2 2 2 2 4 3 2 2 2 2 2 2 3 4 2 2 4 3 2 1 1 1 3 3 64 
28 3 4 2 4 3 4 4 3 4 5 4 4 3 3 2 4 3 3 3 5 4 4 4 4 2 3 5 96 
29 1 2 1 1 1 1 1 5 3 1 5 1 1 1 1 5 5 4 4 5 5 5 1 1 1 5 5 72 
30 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 4 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 4 1 1 1 2 39 
31 2 5 5 2 3 5 3 4 3 2 5 3 1 5 3 4 3 4 2 2 4 3 4 2 5 2 5 91 
32 2 2 2 3 1 2 2 1 2 3 2 3 1 2 2 3 4 1 1 3 3 3 2 2 2 2 4 60 
33 2 4 2 5 2 2 2 5 4 4 3 4 2 2 3 5 4 2 2 4 3 4 3 2 1 3 4 83 
34 3 4 4 4 3 3 3 3 3 4 4 3 3 2 3 4 4 4 2 3 2 2 2 2 3 4 3 84 
35 3 4 2 3 4 3 3 3 4 3 3 3 2 3 3 2 2 3 3 4 4 4 3 4 3 3 2 83 




37 2 3 2 3 3 4 3 4 4 3 2 3 3 2 3 3 4 3 4 4 4 4 2 3 3 4 4 86 
38 3 4 2 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 4 3 2 2 3 3 3 3 4 4 3 3 3 4 81 
39 1 1 2 2 1 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 2 2 3 2 2 1 2 2 2 2 54 
40 3 4 3 3 4 3 4 5 3 4 2 5 3 3 3 2 4 4 2 5 5 5 3 3 4 4 5 98 
41 3 4 3 4 3 3 4 5 3 3 3 3 3 2 3 4 4 3 3 5 5 3 4 3 3 3 3 92 
42 3 1 2 1 3 2 1 2 4 3 2 2 1 2 1 2 5 1 2 3 2 3 1 2 2 2 2 57 
43 2 5 3 4 1 3 3 3 4 3 4 4 2 3 1 4 4 3 2 4 4 4 3 2 2 3 3 83 
44 3 2 4 2 3 4 2 1 2 3 2 2 2 3 2 3 4 3 3 3 2 2 3 2 2 2 4 70 
45 2 3 3 3 5 4 2 1 2 3 4 2 2 3 2 3 4 2 3 2 3 4 5 3 3 3 3 79 
46 1 2 3 3 2 3 1 3 3 2 3 3 4 3 2 3 3 1 3 2 2 3 2 3 3 3 5 71 
47 3 3 1 3 1 4 4 3 2 4 2 2 1 3 3 1 1 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 68 
48 4 5 3 4 4 4 5 4 3 4 2 4 5 4 4 2 4 5 2 4 3 4 5 4 4 3 2 101 
49 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 2 4 2 3 2 2 2 1 2 1 2 3 59 
50 2 4 3 4 3 2 3 4 4 3 4 3 3 4 3 5 3 4 2 3 3 4 4 3 3 4 3 90 
51 3 5 3 4 3 4 3 3 4 1 3 3 2 2 3 4 2 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 84 
52 2 2 2 3 2 1 1 3 2 4 5 2 1 4 1 1 4 1 1 1 3 2 5 2 2 2 5 64 
53 3 2 3 2 4 3 4 3 2 3 3 2 4 3 3 2 2 4 3 2 3 3 3 4 3 4 3 80 
54 4 4 3 4 3 1 3 2 4 2 3 4 3 3 2 4 4 2 3 3 3 3 2 2 4 4 2 81 
55 4 4 3 4 2 1 3 4 2 3 2 4 3 4 4 2 3 4 3 5 4 4 5 4 4 2 3 90 
56 3 5 1 3 2 2 2 1 3 2 4 3 2 1 3 2 3 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 65 
57 2 3 4 3 2 2 3 2 3 2 1 3 2 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 70 
58 2 4 2 2 3 3 4 3 4 3 2 3 2 2 3 3 4 2 3 4 3 3 2 2 3 2 4 77 
59 3 4 1 1 1 1 1 1 3 5 1 1 3 1 1 1 1 1 1 3 3 4 2 1 1 2 2 50 
60 2 4 2 4 2 1 2 4 4 4 4 4 2 2 2 4 3 2 3 5 3 4 5 2 2 3 4 83 
61 2 4 3 2 2 3 2 2 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 76 
62 3 3 2 4 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 1 3 3 4 4 3 4 3 3 4 3 4 80 
63 5 4 3 4 4 5 5 4 4 3 2 4 3 5 4 4 3 4 4 2 4 5 4 2 3 4 4 102 
64 3 4 3 4 3 3 4 3 4 4 4 3 3 3 3 4 3 3 4 4 3 4 4 4 4 4 4 96 
65 3 4 3 4 3 3 4 3 4 3 4 4 3 2 3 3 4 2 1 4 5 5 2 3 3 4 5 91 
66 3 4 3 4 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 4 79 
67 4 3 3 3 3 4 5 1 4 2 3 3 3 4 3 3 3 3 2 2 3 2 5 3 3 4 4 85 
68 3 4 3 3 3 4 3 3 4 2 3 3 3 4 3 3 3 4 2 3 3 3 3 3 4 4 3 86 
69 3 3 2 3 3 3 3 2 2 3 2 2 3 2 3 3 2 2 2 4 3 4 3 4 3 2 3 74 
70 3 4 3 4 3 3 3 4 4 3 4 4 3 3 3 4 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 4 93 
71 2 4 2 3 4 3 3 4 3 4 2 3 2 3 4 3 4 3 2 3 4 4 4 2 3 4 4 86 
72 3 4 3 3 3 4 3 3 4 2 4 4 2 4 3 3 3 4 2 3 3 3 3 3 4 4 3 87 
73 2 2 3 3 3 3 2 1 3 4 3 4 2 3 2 3 4 2 3 2 3 3 2 1 2 3 4 72 
74 2 5 3 3 2 4 2 3 5 4 4 5 3 3 3 4 4 5 4 4 3 3 3 2 4 4 3 94 
75 3 4 4 2 2 3 3 4 4 3 3 3 4 4 4 5 4 3 3 3 1 4 3 2 3 3 4 88 




77 2 3 4 2 3 4 4 3 3 3 3 3 2 4 4 3 3 3 2 3 3 2 2 2 2 3 3 78 
78 1 3 3 2 3 2 2 2 4 2 3 4 2 3 4 2 3 2 3 3 1 1 2 2 3 2 3 67 
79 1 2 2 1 2 2 3 2 2 2 1 1 3 2 2 3 2 3 3 2 2 2 3 1 2 3 2 56 
80 3 4 3 3 3 2 4 3 3 2 2 3 3 3 3 4 4 3 3 2 3 2 3 2 2 2 2 76 
81 2 4 4 5 1 3 4 4 4 4 3 3 4 5 4 3 4 4 5 4 5 3 5 3 3 3 4 100 
82 1 2 3 3 2 4 4 2 3 4 5 4 4 5 4 3 1 5 4 4 3 4 4 4 4 4 3 93 
83 3 3 4 2 3 4 3 2 3 4 4 3 5 4 3 5 4 4 3 4 4 5 4 4 4 4 3 98 
84 2 3 3 2 4 3 2 3 2 2 1 2 4 3 2 1 1 3 3 4 4 2 2 3 2 2 2 67 
85 4 4 5 3 4 4 5 4 4 3 4 4 3 4 4 3 5 5 4 3 4 4 3 5 5 4 4 108 
86 2 4 2 3 2 2 4 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 1 2 2 2 3 65 
87 3 2 3 3 2 4 2 1 3 4 4 2 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 2 4 3 3 4 76 
88 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 52 
89 3 2 2 2 3 3 3 1 2 2 2 3 3 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 3 2 2 3 66 
90 3 3 3 3 2 4 2 1 3 4 4 2 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 2 3 3 3 4 76 
91 3 2 3 2 2 4 4 4 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 4 4 4 3 4 81 
92 2 2 4 4 2 4 4 2 2 3 2 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 2 4 5 4 3 3 90 
93 4 3 2 3 3 4 3 3 3 4 5 3 3 3 4 4 3 3 3 2 3 2 3 4 4 4 3 88 
94 2 4 3 4 4 5 4 2 3 4 2 4 3 3 2 4 3 4 2 5 4 4 5 2 3 3 3 92 
95 3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 1 1 3 2 2 1 2 2 2 3 60 
96 2 4 2 3 2 2 4 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 1 2 2 2 3 65 
97 1 3 3 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 5 3 4 3 3 3 2 2 2 2 3 63 
98 2 4 2 3 1 3 1 2 3 4 3 2 1 1 1 2 5 1 2 5 2 3 1 2 2 2 3 63 
99 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 3 3 3 3 3 71 
100 3 4 3 3 2 2 4 2 2 2 1 3 2 3 2 2 3 3 2 3 3 4 1 2 3 4 3 71 
101 4 5 4 5 4 4 5 5 5 4 4 4 4 4 5 4 2 5 5 2 4 5 4 4 4 4 2 111 
102 2 3 1 2 1 1 1 2 2 3 2 1 1 1 1 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 2 2 44 
103 3 2 2 4 4 4 3 2 4 2 2 2 3 3 3 2 1 5 2 2 3 3 4 4 2 3 4 78 
104 2 3 2 2 2 2 2 4 3 4 4 3 3 3 2 3 3 2 4 3 3 4 2 3 4 2 3 77 
105 3 2 2 4 2 4 3 4 4 4 3 5 2 3 3 4 3 3 3 4 4 5 3 2 3 3 4 89 
106 3 2 3 2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 2 2 3 3 2 3 2 3 2 2 3 2 3 3 66 
107 3 4 2 3 4 4 3 5 3 3 2 3 2 3 2 3 4 4 2 5 3 5 3 3 1 2 4 85 
108 4 4 3 3 3 3 4 3 4 2 3 1 3 3 3 4 4 4 4 2 4 4 2 4 4 5 4 91 
109 3 4 4 3 4 4 4 4 3 4 3 3 4 4 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 2 4 97 
110 1 4 1 4 3 2 3 4 3 3 2 2 1 1 1 4 4 2 3 3 5 5 1 3 3 4 1 73 
111 5 4 3 4 5 4 3 4 3 3 2 2 3 4 4 4 1 3 4 2 3 3 5 4 4 3 1 90 
112 3 4 4 3 4 4 4 4 3 4 3 3 4 4 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 2 4 97 
113 2 3 4 3 4 3 3 1 3 2 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 4 4 4 4 4 86 
114 1 2 3 5 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 3 3 2 1 2 3 3 3 2 2 2 3 65 
115 2 3 3 2 3 3 3 4 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 3 85 




117 3 4 3 4 3 3 4 5 4 3 3 3 3 3 3 4 4 4 2 5 4 4 1 5 3 3 5 95 
118 2 4 2 4 2 2 2 4 4 3 3 4 2 2 2 4 4 2 2 4 2 3 3 3 3 2 4 78 
119 1 1 3 1 2 3 3 3 2 2 1 1 2 3 2 1 1 3 3 4 1 3 4 3 3 2 3 61 
120 3 2 2 3 2 5 1 3 3 2 2 2 4 3 4 3 5 1 3 2 2 3 4 3 3 3 2 75 
121 2 5 2 5 4 2 4 4 5 4 4 2 4 2 2 3 4 4 4 4 5 5 3 4 4 4 4 99 
122 1 2 2 3 3 3 4 3 3 3 3 2 3 3 2 2 1 3 4 4 2 1 4 3 3 3 1 71 
123 3 3 3 3 3 4 2 2 3 3 3 4 2 3 3 2 4 2 3 3 3 3 4 3 3 3 4 81 
124 3 3 1 3 3 3 2 2 3 3 3 2 2 3 3 2 4 3 3 3 2 3 4 3 2 2 3 73 
125 3 3 3 3 2 4 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 3 3 3 4 3 3 3 3 80 
126 3 4 2 3 2 4 4 4 2 4 2 4 2 4 3 2 4 4 3 4 2 3 4 3 2 3 4 85 
127 2 3 3 2 2 4 4 3 3 4 3 4 3 3 4 3 2 3 4 3 4 4 2 3 3 4 4 86 
128 3 3 3 3 2 3 3 1 2 2 2 2 3 3 2 2 4 2 2 3 3 4 3 3 3 3 3 72 
129 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 4 77 
130 2 2 2 1 4 3 1 2 4 2 3 3 2 2 3 4 2 2 2 2 2 3 4 3 2 3 4 69 
131 2 3 2 4 3 3 3 3 2 3 3 3 4 3 3 2 2 3 4 3 2 2 3 3 3 2 3 76 
132 3 4 2 2 2 3 3 3 3 4 3 4 1 3 4 2 2 2 1 3 4 4 5 3 2 4 3 79 
133 2 4 3 4 3 4 4 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 5 4 4 4 5 4 4 4 5 101 
134 3 4 3 2 3 2 3 4 3 2 2 2 3 3 1 2 1 2 4 2 3 3 3 2 2 2 3 69 
135 2 4 3 2 2 2 3 3 2 2 2 3 3 2 1 1 2 1 2 2 3 3 2 3 3 2 2 62 
136 1 4 3 2 3 3 4 4 3 3 4 5 5 3 1 4 4 3 4 2 4 3 5 2 3 3 2 87 
137 2 3 3 3 3 4 3 3 3 4 4 3 5 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 3 4 3 96 
138 3 4 3 3 3 2 4 3 3 2 2 3 3 3 3 4 4 3 3 2 3 2 3 2 2 3 2 77 
139 2 4 3 3 3 4 5 4 2 2 2 4 3 3 3 3 4 4 2 2 4 4 3 3 3 3 4 86 
140 2 4 3 2 2 3 4 3 3 4 3 3 4 4 3 3 3 3 2 3 4 2 4 3 3 2 3 82 
141 2 2 2 3 3 3 2 2 2 3 2 1 2 2 1 2 1 3 1 1 2 2 3 3 2 2 2 56 
142 1 2 3 3 2 3 2 3 4 2 2 1 2 2 3 4 2 1 2 2 4 3 2 1 1 4 3 64 
143 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 1 1 2 2 3 1 3 2 2 3 2 2 2 2 2 56 
144 2 3 2 3 3 2 2 1 2 1 1 1 2 2 2 2 1 2 2 1 2 1 1 2 2 3 3 51 
145 2 4 2 3 2 3 2 2 2 3 2 1 2 2 1 2 2 3 1 1 2 2 3 3 2 2 2 58 
146 4 5 4 3 3 5 4 4 4 5 4 5 4 5 4 5 5 3 4 4 4 4 4 3 4 3 4 110 
147 1 2 1 2 1 1 1 1 2 2 2 2 1 1 1 2 2 1 1 2 2 2 1 2 1 1 2 40 
148 1 2 3 2 1 4 1 4 3 2 4 2 1 1 2 4 1 1 2 2 2 3 3 3 3 4 3 64 
149 3 2 4 4 1 2 1 3 3 2 3 2 2 1 1 1 1 1 1 3 2 5 1 1 1 1 5 57 
150 3 4 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 2 3 2 3 2 2 2 4 68 
151 3 2 4 4 3 4 4 2 4 4 3 3 4 4 3 3 2 4 4 3 2 2 4 4 4 3 2 88 
152 3 3 3 4 4 3 4 4 3 4 3 3 2 3 3 3 3 4 2 5 4 4 3 3 3 4 4 91 
153 3 4 4 3 4 4 4 4 2 3 2 4 4 4 3 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 96 
154 2 3 2 3 2 3 3 4 4 4 4 3 2 3 2 4 4 3 2 3 4 4 2 2 2 3 4 81 
155 2 3 2 3 2 4 4 2 3 2 3 2 2 4 3 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 85 




157 1 4 4 5 2 2 2 4 4 3 4 3 2 2 2 4 4 3 2 3 4 3 2 3 2 2 4 80 
158 3 4 4 2 1 4 4 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 4 4 3 3 5 3 3 4 4 89 
159 4 1 2 3 3 2 3 2 2 2 1 2 2 2 3 2 2 3 3 3 2 3 4 3 3 2 3 67 
160 2 3 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 2 3 3 68 
161 2 2 2 2 2 2 1 1 3 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 52 
162 4 3 2 4 3 2 4 3 4 5 5 4 4 3 4 2 4 5 4 3 3 4 4 5 5 3 5 101 
163 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 57 
164 3 2 2 2 3 3 4 1 2 2 2 3 3 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 2 3 68 
165 3 4 3 3 4 4 3 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 3 2 3 3 2 3 3 2 2 3 73 
166 3 2 1 1 2 1 1 2 2 2 2 1 2 1 1 3 1 3 2 3 1 3 2 1 1 2 2 48 
167 3 4 4 2 2 3 3 4 3 3 2 3 4 2 3 4 4 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 81 
168 3 4 3 3 3 3 4 4 3 4 3 3 4 4 2 3 3 3 2 3 4 4 4 3 3 2 4 88 
169 2 4 2 5 3 4 3 3 4 3 5 5 3 4 3 5 4 3 3 4 4 4 5 4 4 3 4 100 
170 3 2 2 3 1 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 2 3 1 1 2 2 2 1 2 2 2 50 
171 4 5 3 4 2 2 3 4 4 3 2 4 3 4 4 3 3 4 3 5 4 4 5 4 4 2 3 95 
172 3 4 3 3 2 3 4 3 4 3 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 4 3 4 3 3 2 2 83 
173 2 4 3 4 3 4 2 3 4 4 4 3 2 3 2 4 3 3 3 4 4 4 3 2 3 3 4 87 
174 3 2 3 2 2 4 2 2 3 4 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 65 
175 3 1 1 2 1 3 2 1 2 2 3 2 2 2 3 1 3 2 2 3 2 2 1 2 1 2 3 54 
176 2 2 3 2 2 4 3 4 2 2 4 1 4 2 1 4 4 3 4 1 2 2 3 3 2 1 3 70 
177 2 3 2 2 2 2 2 2 3 1 3 1 3 2 3 3 4 2 3 3 3 3 4 2 2 2 3 67 
178 3 3 2 2 3 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 3 2 3 2 2 2 3 4 60 
179 4 3 4 4 4 5 5 2 3 4 4 5 4 5 4 4 3 4 4 4 4 4 5 4 4 4 4 108 
180 3 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 3 57 
181 2 4 3 4 4 5 4 2 3 4 4 4 3 3 2 4 3 4 2 5 4 4 5 2 3 3 4 94 
182 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 2 2 3 3 3 4 2 3 4 79 
183 3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 1 1 3 2 2 1 2 2 2 4 61 
184 2 3 3 3 2 4 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 3 3 3 3 2 68 
185 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 2 2 3 1 4 2 2 3 2 2 2 2 2 53 
186 3 3 3 3 4 3 4 2 3 4 3 3 4 4 4 3 3 3 4 2 3 3 5 3 3 3 3 88 
187 4 4 3 2 2 2 2 1 3 3 3 4 2 3 2 3 2 2 1 3 4 3 2 2 3 3 4 72 
188 2 4 3 3 3 2 3 3 4 3 3 2 2 3 3 4 3 3 3 4 3 4 3 3 2 4 3 82 
189 1 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2 2 2 2 3 1 1 3 2 2 1 1 1 2 3 48 
190 3 3 2 3 3 2 3 2 2 4 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 3 3 3 2 2 2 3 75 
191 2 3 2 3 4 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 62 
192 4 2 2 2 3 3 2 4 2 3 2 2 2 2 3 2 4 2 3 2 3 2 2 2 2 3 4 69 
193 2 1 1 2 3 4 2 3 1 1 1 1 1 2 2 1 5 1 2 1 1 1 3 2 2 2 3 51 
194 4 1 1 2 1 4 1 1 2 2 3 2 1 2 3 1 3 2 2 3 2 2 1 2 1 2 3 54 
195 2 3 2 3 3 4 2 1 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 4 2 2 3 3 61 




197 2 3 1 3 1 3 3 2 3 2 3 3 2 2 1 3 4 4 3 2 2 3 3 3 3 3 4 71 
198 3 4 3 4 4 4 4 4 4 3 4 4 3 4 3 4 3 3 4 4 4 4 4 3 3 3 3 97 
199 3 2 2 2 2 2 3 2 3 3 2 3 4 2 2 2 3 4 4 3 3 3 2 2 2 2 3 70 
200 2 1 2 2 1 3 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 2 1 2 3 39 
201 2 2 1 1 2 3 2 1 1 1 3 1 2 2 2 1 1 2 5 1 1 1 3 2 2 2 3 50 
202 2 3 2 3 2 3 3 2 3 1 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 3 2 2 1 2 4 64 
203 2 4 2 4 2 2 1 5 5 5 4 4 4 2 3 4 4 2 2 4 4 4 3 3 3 3 4 89 
204 2 3 2 3 4 4 4 3 3 3 2 3 3 4 3 3 3 4 3 3 3 3 2 4 3 3 4 84 
205 2 5 3 3 2 3 4 1 3 4 3 2 3 2 2 3 4 2 2 3 2 2 3 2 2 3 1 71 
206 4 3 2 3 3 4 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 2 3 2 3 4 4 4 3 85 
207 3 4 2 3 2 3 2 3 3 3 2 3 3 3 2 2 3 3 2 4 3 3 1 3 3 2 4 74 
208 2 4 4 2 3 3 5 2 4 2 2 2 4 4 2 3 2 4 4 4 3 3 2 3 4 4 4 85 
209 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 54 
210 2 3 2 4 2 3 3 3 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 2 2 3 5 80 
211 2 3 3 4 4 3 4 3 4 5 5 3 2 3 4 4 2 4 2 4 5 4 2 3 3 4 5 94 
212 2 2 2 2 2 3 3 2 3 2 3 2 3 3 2 3 2 3 3 3 2 2 4 3 3 3 3 70 
213 2 2 3 2 2 4 3 4 2 2 4 1 4 2 1 4 4 3 4 1 2 2 3 3 2 1 4 71 
214 3 2 2 3 4 4 4 3 2 3 1 3 3 3 3 2 3 3 2 4 3 4 3 3 3 3 3 79 
215 2 3 4 2 3 3 4 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 4 4 3 3 3 3 4 2 79 
216 2 4 2 3 4 3 3 1 2 3 3 2 3 2 3 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 73 
217 4 4 3 3 3 4 4 4 2 2 2 4 2 3 3 2 2 4 2 2 4 4 2 4 4 4 4 85 
218 1 3 2 2 2 4 4 1 1 4 4 3 2 2 2 2 1 2 3 2 1 1 4 2 3 2 3 63 
219 3 3 4 4 4 4 5 3 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 5 4 4 4 3 105 
220 3 4 1 2 2 1 3 1 2 2 1 3 2 2 2 3 2 2 2 2 3 4 5 3 2 2 4 65 
221 2 3 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 3 2 3 2 2 3 3 3 4 3 3 3 3 70 
222 3 3 3 2 2 4 4 4 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 4 4 4 3 4 82 
223 3 3 3 3 2 4 2 1 3 4 4 2 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 2 4 3 3 4 77 
224 2 2 2 2 2 4 4 3 2 4 2 2 4 4 2 2 2 4 4 4 2 2 4 3 2 4 4 78 
225 3 4 3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 2 3 2 3 2 2 2 3 4 4 4 3 3 2 5 85 
226 2 3 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 2 2 2 2 1 4 4 3 2 3 1 1 1 1 3 53 
227 2 3 2 2 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 2 2 2 3 4 4 2 3 4 2 3 3 3 73 
228 4 2 3 4 2 3 2 3 3 2 3 4 3 3 3 4 4 3 4 2 4 4 3 3 3 4 4 86 
229 2 3 3 2 2 4 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 62 
230 3 4 2 2 2 4 2 2 3 3 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 1 3 3 3 4 4 4 72 
231 3 3 2 2 3 3 3 2 1 2 2 1 3 3 3 2 3 3 4 1 2 2 3 4 3 4 3 70 
232 3 3 3 3 3 2 3 2 3 3 2 2 3 2 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 74 
233 3 1 1 1 1 1 1 3 3 1 1 1 1 1 1 3 1 1 1 3 1 3 2 1 1 2 5 45 
234 2 3 2 3 3 2 2 3 3 2 3 2 3 3 3 3 4 2 2 2 2 2 3 3 3 2 3 70 
235 4 5 4 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 130 




237 2 2 2 2 2 4 3 1 2 2 2 1 3 3 3 2 2 3 3 2 2 3 3 3 3 2 3 65 
238 2 3 3 4 3 4 2 3 4 4 4 3 2 3 2 4 3 3 3 4 4 4 3 2 3 3 4 86 
239 2 4 4 3 3 3 5 4 5 5 3 3 4 3 4 4 5 5 5 4 3 5 5 3 2 5 5 106 
240 2 2 4 4 2 4 4 2 2 3 2 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 3 4 5 4 3 3 92 
241 3 3 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 3 62 
242 4 4 3 3 2 4 5 5 4 4 3 5 3 4 3 3 3 4 1 5 5 5 5 4 3 4 5 103 
243 2 3 2 3 1 3 1 2 2 2 3 2 1 2 2 2 3 1 3 2 2 3 2 2 1 2 3 57 
244 3 3 3 2 2 4 2 1 2 2 3 1 2 2 2 1 3 2 3 2 1 2 3 2 2 3 4 62 
245 5 3 3 3 5 4 3 2 1 4 1 3 3 3 2 1 3 3 1 3 3 4 3 3 2 2 3 76 
246 2 2 3 3 2 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 61 
247 3 4 2 2 3 3 1 4 3 4 4 4 1 3 1 5 4 1 3 4 5 4 3 2 1 3 4 81 
248 3 4 3 4 4 4 3 2 4 4 4 4 3 4 3 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 99 
249 2 4 2 4 2 2 2 3 3 3 2 3 4 3 3 2 3 4 5 3 3 3 5 5 3 3 3 84 
250 4 3 2 4 3 5 5 3 4 4 3 3 3 3 2 3 4 4 2 3 3 3 3 2 2 3 4 87 
251 3 3 2 2 3 3 1 4 4 3 4 4 1 2 2 1 2 3 2 2 1 2 3 3 2 3 2 67 
252 2 4 2 4 2 2 2 3 3 3 2 3 4 3 3 2 3 4 5 3 3 3 5 5 3 3 3 84 
253 2 3 2 2 3 3 3 2 1 3 1 1 2 2 2 1 2 3 2 2 1 2 3 3 2 3 2 58 
254 1 3 1 3 1 1 1 1 3 3 3 3 1 1 1 1 1 1 1 3 2 5 1 1 1 1 3 48 
255 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 4 1 3 2 1 2 2 1 2 2 2 51 
256 2 5 3 5 3 4 2 5 4 3 5 5 2 1 2 5 5 2 2 5 4 3 2 3 3 2 4 91 
257 1 2 1 2 1 2 1 2 2 3 2 2 1 1 1 2 2 1 1 5 3 3 3 1 1 1 3 50 
 
 
PERTANYAAN TERBUKA PENELITIAN  
Nomor 
subjek 




 karena takut salah 
berbicara 
 Berusaha untuk 
tetap tenang dan 
berpikir positive 
2 
 Jika tidak menguasai 
materi dengan baik 
Karena akan membuat 
saya tidak lancar dalam 
presentasi  








Karna takut atas apa 
yang akan saya bicarakan 
salah atau tidak sesuai 
Karna ada materi yang 
diri sendiri tidak paham 
namun harus 






 Saat menemui orang-
orang baru 
Karna belum pernah 
jumpa dan takut 




Belum terlalu menguasai 
materi, pertanyaan 
teman-teman yang tidak 
bisa dijawab 




Karna ditatap dengan 
orang-orang 
Karna saya mudah grogi Tidak ada 
7 
 Takut salah berbicara, 
tidak terbiasa 
Karna jarang atau tidak 
terbiasa 
Berusaha tenang , 
minum 
8 
Takut salah atau tidak 
percaya diri 
Karna tidak terbiasa 
Berusaha santai dan 
tetap fokus pada apa 
yang saya bicarakan 
9 




Merubah mind set, 
berusaha tenang , 
mengatur napas 
10 
Takut bila melenceng 
dari konsep dan sulit 
untuk dipahami audiens 
Karna dalam pengolahan 
kata atau bahasa saya 
masih kurang baik atau 
bagus 
Mencoba untuk tetap 




Jika saya tidak mengenal 
situasi 
 karna saya tidak kenal 
sama orang disekitarnya 






Saya merasa cemas 
ketika orang-orang 
memperhatikan saya, 
terlebih lagi orang-orang 
tersebut baru saya kenal, 
saya kan lebih gugup lagi 








Karna saya tidak percaya 
diri 




Tatapan intimidasi dari 
audiens 
Jika ditatap secara 
intimidasi, saya merasa 
apapun saya lakukan 
selalu menjadi suatu 
kesalahan dimata para 
audiens di depan umum 
Berbicara sambil 
menatap ketempat 
lain dan menatap 
ketempat lain dan 
menghindari kontak 
mata dengan audiens 
atau lawan bicara  
15 
Takut salah apa yang 
dibicarakan 
Saya belum paham betul 




Takut salah dan takut 
dimarahi oleh dosen 
sehingga membuat saya 
gugup dan tidak dapat 
memaksimalkan hasil 
diskusi atau presentasi 
  
Menarik napas dan 
memegang tangan 
17 
Karna saya belum 
terbiasa dan belum 
mengenal 
Karna apa yang saya 
utarakan akan hilang 
seketika melihat para 
audiens 
Menahan rasa malu 
dan lebih banyak 
diam 
18 Takut salah ngomong 









Karna jika saya terlalu 
diperhatikan membuat 
saya gugup 












Ada perasaan seperti 
orang-orang mengejek 
saya saat berbicara 
Karna orang-orang 
menatap atau melihat 
saya 
Yang saya lakukan 
hanya senyum, diam, 
dan memainkan pena 
22 
Tidak percaya diri, 
merasa takut salah bicara 




23 Karna tak terbiasa 
Karna saya akan 
berhadapan dengan orang 
yang tidak saya kenal 
Stay cool 
24 
Ketika saya tidak 
menguasai materi 
Karna terkadang saya 




Saya cemas karna 
khawatir audiens tidak 
mengerti yang saya 
sampaikan dan tidak 




saya sendiri ketika 
menjelaskan dan saya 
sulit mengatur kata saat 
gugup 
Usaha tetap tenang 
dan berambisi bisa 
26 
Berhadapan dengan 
audiens, dikomen dosen, 
dengan orang-orang baru 
Karna dikomen dosen, 
berhadapan dengan 






27 Takut lupa materi Hati berdebar-debar 




Tidak percaya diri 
dengan apa yang saya 
ucapkan dan dilihat 
dengan audiens 
Karna tidak terbiasa 




ke hal yang menarik 
29 Grogi  Karna melihat orang baru Berusaha tenang 
30 
Saat sedang tidak 
menguasai materi 
Karna itu akan 
menyebabkan presentasi 
berjalan tidak baik 
Berusaha tenang 
31 
Karna saya selalu merasa 
kesulitan berbicara 
dengan orang 
Karna saya takut salah 
mengucapkan kata-kata 
Berusaha tarik dan 
mengeluarkan napas 
32 Tidak     
33 
Karna kehadiran orang 
lain 
Saya tidak memiliki 
sikap percaya diri 
Mengenggam jari 
dan mengatur napas 
dengan  baik 
34 
Saya sering merasa takut 
ketika akan berbicara 
didepan umum karna 
belum terbiasanya saat 
berinteraksi dengan 
orang lain 
Karna adanya rasa takut 
dan cemas di depan 
orang lain  
Biasanya saya lebih 
banyak berbicara 
dengan orang lain 







Grogi, rasa takut, 
memikirkan pendapat 
orang lain 
Karna memiliki rasa 
takut dan cemas 
menghadapi orang lain 
dan tidak percaya diri 
Biasanya saya lebih 
banyak berbicara 
dengan orang lain 







memperhatikan saya dan 
tidak menguasai materi 





terbaik dan selalu 
tersenyum agar tidak 
cemas 
37 
Saya cemas kalau apa 
yang disampaikan salah 
dan tidak sesuai 
Karna jika apa yang saya 
sampaikan salah hal itu 




dan tetap tenang 
serta menarik napas 
dalam-dalam 
38 
Jika kurang persiapan 
dan kurang menguasai 
materi 
Biasanya karna lalai 
ataupun karna sulit 
mengatur waktu untuk 
menyiapkan presentasi 
Jika seperti itu saya 
akan berusaha 
mengali materi lebih 
dalam lagi 
39 Tidak menguasai materi 
Kurang membaca 
dimalam hari sebelum 
speech 
Berdo'a dan 
membaca materi lagi 
40 
Saya merasa takut, 
merasa dikucilkan, 
merasa tidak pd karna 
Saya merasa kalau 
dikucilkan, jadi ketidak 
pedean dalam diri saya 
Terkadang saya 
berpikir bahwa 




bagi saya orang 
sempurna, dan mereka 
selalu menceritakan saya 
dari belakang 
tidak ada lagi. Saya juga 
sering merasa sedih 
ketika setiap pendapat 
saya tidak dipedulikan 
teman saya 
saya, saya anggap 
tidak ada disekitar 
saya bicara 
41 
Takut salah dalam 
mengungkapkan apa 
yang saya pikirkan 





Takut ada kesalahan saat 
berbicara dan takut 
ketika ditanya tidak bisa 
menjawab 
  
Tarik napas dan 
lepaskan 
43 
Takut tidak dapat 
berbicara dengan lancar 
Karna takut jika terbata-





Karna tidak menguasai 
materi, banyak orang 
Karna ketika tidak 
menguasai materinya 
akan sulit untuk bicara 
Menarik napas dan 
rileks 
45 Tidak menguasai materi 
Karna terlalu terburu-
buru 
Tarik napas dan 
mencoba 
memikirkan hal lucu 
46 
Audiens yang saya tidak 
kenal 





47 Saya kurang percaya diri 
Karna saya masih kurang 
untuk berbicara didepan 
umum 
Saya tarik napas dan 
bicara dalam hati 
saya harus bisa harus 
percaya diri! Dan 





Bahan materi yang 
kurang dikuasai  
Jika tidak lancar 
berbicara jadi akan malu, 
terlebih audiens banyak 
yang menertawakan 
Berusaha mengingat 





Canggung, tidak terlalu 
paham akan apa yang 
ingin disampaikan 
Takut salah berbicara 
Tetap bersikap 





Tidak biasa bicara 
dengan orang lain, takut 
salah penyampaian 
Karna saya anak introvert 
Saya membaca 
bismillah dan 
mengatakan ke diri 
saya bahwa saya 
pasti bisa dan 
menarik napas dan 
mengatakan ke diri 
bahwa saya harus 
melakukannya agar 
berhasil 








53 Waktu Terbatas Tenang 
54 Tatapan orang-orang Kurang nyaman 
Tidak menatap 
orang-orang 
55       
56 
Kurangnya materi yang 
akan disampaikan 
Karna tidak memiliki 
persiapan yang matang 






57 Kurang tau 
Karna biasanya hanya 
gugup saat mau 
presentasi tapi pas 
presentasi biasa aja 
Tarik napas 
58 
Tidak ada topik yang 
dibaca 
Karna sulit untuk 
berpikir 
Berusaha tenang dan 
menatap ke satu atap 
59       
60 







terhadap saya  
Saya selalu merasa 




62 Gugup  





Takut salah berbicara di 
depan umum 
Karna saya memiliki rasa 
cemas ketika berbicara, 
saya takut salah berbicara 
sehingga orang mencap 
saya orang yang "aneh" 
Baca bismillah, 
semoga kecemasan 







Karna kurang percaya 
diri 
Berdiam diri, namun 







Takut apa yang 
disampaikan salah 
Karna saya tidak percaya 
diri dengan apa yang 
saya katakan 
Berusaha untuk tetap 






Ketika materi yang akan 
disampaikan kurang 
dikuasai dan dipahami 
Karna kurangnya materi 
yang dipahami membuat 
tidak percaya diri ketika 
akan disampaikan 
Mencoba untuk tidak 





Takut apa yang 
disampaikan salah 
Karna wawasan saya 
belum cukup banyak, 
maka dari itu saya takut 
menyampaikan hal yang 
salah 
Saya berbusaha tetap 




berbicara di depan umum 
Karna saya tidak suka 
terlalu banyak bicara 
Mencoba berlatih 
berbicara dengan 
orang banyak  
69 Penampilan, salah bicara 
Karna mempengaruhi 
kepercayaan diri 
Istighfar, tarik napas 
70 
Yang membuat saya 
cemas itu saya tidak bisa 
mengatur ketakutan saya 










Tergantung situasi dan 
kondisi. Kalau berbicara 
dengan terlalu banyak 
orang, saya takut apa 
yang saya sampaikan 
salah 
Karna saya tidak percaya 













Takut tidak sesuai 
dengan tema yang ingin 
disampaikan 




membawa diri saya 
jauh lebih rileks lagi 
74 
Ketika tidak ada 
persiapan 





Karena kurang percaya 
diri 
Tetap kurang dan 
konsentrasi 
76 Tatapan teman 
Karena kadang 
mengganggu 
Melihat ke arah lain 
agar tidak menjadi 
gugup 
77 Takut salah  
Karena kalau salah saya 
akan dibicarakan oleh 
banyak orang 
Berusaha tenang 
78 Diacuhkan orang lain 




79       
80 
Saya tenang di depan 
umum 
Karena saya mengontrol 
napas 
Mengontrol napas 
81 Tidak ada Percaya diri Santai saja 
82 
Takut salah 






menyampaikan sesuatu  
Kurangnya kemampuan 
berbicara 
Tidak melihat mata 
ke audiens 
84 
Karena saya tidak suka 
menjadi pusat perhatian 
Karena akan membuat 
saya grogi 
Berhenti berbicara 
dan menghela napas 
85 
Tidak paham materi, 
presentasi di depan dosen 
yang killer 
Karena tidak siap dan 
tidak percaya diri karena 
tidak maksimal 






Ketika dilihat semua 
orang 
Deg-degan banget  
Goyang-goyang 




pengetahuan tentang apa 
yang akan disampaikan 







Karna ada sesuatu yang 
mengganggu 
Karna yang mengganggu 
itu merusak konsentrasi 
Memejamkan mata 
sambil menganggap 
gangguan itu hilang 
89 Tekanan dari audiens 
Kadang hal mereka sibuk 
dan tidak memperhatikan 













Kurang percaya diri , 
melihat audiens sebagai 
monster 
Karna tidak 









Dilihat orang lain dan 
merasa dibicarakan 
Mersa bahwa yang saya 
jelaskan atau bicarakan 
kurang dapat dipahami 
orang lain dan merasa 
terlalu banyak yang salah 
Membaca  basmalah 
dan banyak istighfar 
berusaha 
menganggap yang 
ada di hadapan 
adalah keluarga saya 
94 
Ketika saya harus 
melakukan presentasi 
Karena kadang ada 
bagian yang tidak saya 







Merasa apa yang 
disampaikan tidak dapat 
dipahami orang lain, dan 
cemas saat diberi 
pertanyaan yang tidak 
mampu dijawab 
Karena jika perasaan 
cemas apa yang 
disampaikan tidak 
karuan, apa yang diingat 




dan yakin di dala 
hati bahwa saya 
mampu 
96 
Ketika belum menguasai 
atau memahami apa yang 
akan saya bicarakan 
Karena saya akan 
bingung dan tidak 
percaya diri dengan apa 
yang saya sampaikan 
Mencoba 
menyampaikan apa 




97 Kekakuan dalam bicara 
Saya takut orang tidak 
paham dengan maksud 
saya 
Saya mencoba rileks, 
tenang 
98 
Perasaan nervous, takut 
akan materi yang kurang 
dipahami 
Terkadang perasaan 
tersebut muncul sendiri, 





99       
100 
Yang membuat cemas 
adalah tidak bisa 
mengendalikan grogi dan 
blank 
Karena ketika saya ingin 
berbicara jantung saya 
berdebar dan membuat 
grogi mengakibatkan 
blank 













saya timbul ketika saya 
tidak menguasai materi 
yang ingin disampaikan 
Karna ketika saya tidak 
menguasai materi maka 
akan timbul kecemasan 





hal positif yang 
pernah terjadi pada 
saat presentasi 
103 
Cemas materi yang 
disampaikan kurang 




materi yang kurang, takut 
salah 
Banyak beristighfar 





diri optimis "bisa" 
104 
Saat materi tidak 
dikuasai 
Materi tidak paham, 
kurangnya ilmu sehingga 
gugup 
Menahan napas 
sehingga agak lega 
105 
Kurang percaya diri yang 
ada didalam diri saya 
Kurang terbiasa 
berbicara didepan umum 
Tarik napas 
106 
Hal yang membuat saya 
cemas berbicara didepan 
umum adalah apabila 
saya kurang dalam 
memahami sesuatu yang 
akan saya sampaikan 
Karna kekurangan dalam 
memahami sesuatu yang 
akan disampaikan 
membuat saya menjadi 





dengan senyum dan 
menyampaikan apa 
saya ketahui saja 
107 
Saya tidak memahami 
materi yang akan 
disampaikan 
Karna saya takut tidak 
bisa menjawab dan akan 
menyampaikan apa 
Melihat ke arah 
teman yang saya rasa 
bisa membantu saya 
108 
Takut akan perkataan 
saya tidak sesuai atau 
tidak bisa dipahami oleh 
Karna saya terkadang 
susah mencari perkataan 
atau kata-kata yang 
Saya mencoba untuk 
sabtai dan merileks 








orang ketika melakukan 
hal yang salah 
Karna tidak percaya diri Menarik napas 
110 
Saya tidak memahami 
materi yang akan 
dipresentasikan 
Karna saya tidak tau mau 
bahas apa 
Berpikir cepat atau 
memahami satu kata 
inti dari satu 
pembicaraan 
111 Pandangan orang  




112 Takut akan diejek orang 





Kurang persiapan, takut 
tampil tidak maksimal, 
takut salah bicara 




Jika tidak menguasai 
materi  
Saat tidak menguasai 
materi dan harus 
menampilkan bagaikan 




terlebih dahulu agar 
saya menjadi tidak 




Jarang bicara depan 
umum, typo bicara 





Jarang bicara depan 
umum 
Jarang bicara depan 
umum 
Tarik napas buang 







Karna saya tidak kenal Menghindar 
119 Typo Lidah belibet Tarik napas buang 
120 
Takut disanggah dan 
salah dalam menjawab 
pertanyaan 




Tidak pd, takut karna 
kurang menguasai materi  
Karna adanya rasa 
kurang pd ketika berdiri 
di depan dan merasa 




mindset saya bahwa 
saya bisa presentasi 
didepan umum dan 




Bisa disebabkan oleh 
materi yang kurang 
dikuasai 
Terlalu memikirkan apa 
yang terjadi 
Menarik napas dan 
berpikir bahwa kita 
bisa 
123 
Saya takut tidak bisa 
tampil dengan 
semaksimal mungkin dan 
takut tidak bisa 
menjawab pertantaan 
audiens dengan benar 
Karna saya tidak percaya 
diri dan gugup saat 
berbicara didepan umum 
Saya menggenggam 
dan menggerakkan 
tangan saya dan 
menarik napas agar 
lebih tenang 




125 Takut salah bicara  







Tidak menguasai topik, 
selalu gugup memulai 
sesuatu 
  Diam, bergetar 
127 
Saya tidak menguasai 
topik pembicaraan 
  Diam 
128 Pikiran negatif Karna saya takut Take a breath 
129 Kurang percaya diri Takut salah dalam bicara Mengatur napas  
130 
Karna hal baru, belum 
terbiasa, kurang percaya 
diri 
Takut salah dalam 
bericara atau menjawab 
pertanyaan 
Mengatur napas  
131 
Bahasa yang tidak  
dimengerti, cara 
berbicara yang salah, 
kelakuan yang tidak 
sepatutnya 
Karna akan 
mempengaruhi apa yang 
saya sampaikan 




Karna takut menjadi 
orang yang tidak 
profesional dalam 
berbicara 




Tatapan serta tanggapan 
seseorang atau orang-
orang kepada saya 
Gugup, takut tidak jelas 
dalam menjelaskan dan 
takut salah 
Pasrah kepada allah 
134 
Saya takut audien tidak 
mengerti apa yang saya 
sampaikan 
Sebab jika mereka tidak 
mengerti berarti saya 
tidak bisa menjadi 
pembicara yang baik 
Saya coba alihkan 
dengan memikirkan 












Kurang tepat dalam 
penyampaian 






Karena merasa gugup 
jika berbicara di depan 
umum 
Karena takut salah bicara 
Berusaha 
menenangkan dalam 
hati dan berbicara di 




Jika tidak ada persiapan 
dan suasana mencekam 
Karena kurang persiapan 
Menarik napas dan 
berpikiran positif 
bahwa saya bisa 
melakukannya 
dengan baik 
139       
140 
Yang membuat saya 
cemas adalah audiens 
atau orang yang 
memperhatikan saya 
Karena saya takut apa 
yang saya bicarakan 
salah 






tidak terlalu cemas 
141 
Saat keadaan tenang dan 
audiens memperhatikan 
saya dan takut aoa yang 
saya sampaikan salah 
atau tidak sesuai 
Karena apa yang saya 
lakukan tidak sesuai 






142 Belum ada persiapan 
Karena jika tidak ada 
persiapan maka tidak tau 







Cemas karena isi dalam 
presentasi tidak sesuai 
dengan yang diucapkan  
Karena saya cemas dan 
takut dipermalukan di 
depan orang ramai 
Saya berdo'a dan 
sebisa mungkin 
untuk rileks 
144 Salah ngomong Takut jadi bahan tertawa Berdo'a 
145 
Kurang persiapan, materi 
yang akan disampaikan 
sedikit sulit untuk 
dipahami 
Karena saya kadang 
kurang memahami 
ataupun kurang 
mempelajari materi yang 
akan disampaikan 
Berusaha untuk tetap 
tenang 
146 
Merasa apa yang 
disampaikan selalu salah 








Takut di kritik Menjaga ucapan 
148 
Tidak siap bahan atau 
tidak menguasai 
Karna saya takut orang-
orang menaruh penilaian 
negatif atas diri saya 
Tarik napas dalam-
dalam dan berpikir 
positif 
149 




Merasa tidak mampu 
menguasai karna 




apapun yang ada 













Situasi kurang nyaman 
atau dikenali 
Saya kurang nyaman 








152 Dilihat banyak orang 
Tidak suka dilihat 
banyak orang 
Tarik napas agar 
tetap tenang 
153 Orang ramai Diperhatikan Do'a 
154 
Takut tugas saya tidak 
benar 
Takut salah dan 
dimarahin 
Istighfar 
155 Tidak menguasai materi Tidak tau 
Mencoba untuk 
tenang 
156 Takut salah bicara Karna takut Berdo'a 
157 Orang ramai, tidak siap Karna takut aja Do'a 
158 
Takut tidak di dengarkan, 
takut tidak diperhatikan, 
dan takut diejek 
Karna jika diperlakukan 
seperti hal diatas saya 




napas dan berpikir 
positif sebab 
sebelumnya saya 
sudah latihan. Tapi 
pernah suatu ketika 
saya menangis untuk 
meredakan 
kecemasan tersebut 
159 Tidak menguasai materi Tidak menguasai materi 
Berusaha tetap 
tenang 
160 Bahan / materi 
Saya takut lupa akan 





meyakinkan diri  
161 
Ketika saya tidak 
menguasai materi yang 
akan disampaikan 
terutama ketika 
Karena mendadak, jadi 
yang akan diutarakan 









mendadak "peep talk" 
162 
Saya merasa cemas saat 
diperhatikan dengan 
orang lain, saya khawatir 
tidak dapat melakukan 
atau berbicara yang 
terbaik. Saat orang 
melihat saya berbicara 
didepan, saya hanya 
merasa cemasa begitu 
saja 
Saya kurang tau 
mengapa, mungkin karna 
takut salah dan saya 
orangnya emang mudah 






berpikir kalau saya 
bisa, ini mudah, dll. 
163 
Saya merasa cemas 
apabila saya tidak 
menguasai materi yang 
akan disampaikan 
Karna saya sebagai 
pemateri saya merasa 
harus paham apapun 
yang akan saya jelaskan. 
Apalagi jika ada bertanya 




164 Tidak menguasai materi 
Karena nanti ilmu yang 
dikasih salah dan kalu 
dikasih pertanyaan kita 





Karena kurang rasa 
percaya diri 
Tidak terbiasa Fokus pada tujuan 
166 
Jika saya tidak 
memahami materi 
Akan membuat saya 





Ketika salah bicara dan 
ditertawakan 
Karena akan membuat 
saya malu dan trauma 








dengan baik agar 
tidak salah bicara 
168 Karena dilihat orang 
Karena rasanya seperti 





Takut tiba-tiba lupa 
materi yang akan 
disampaikan 
Lupa dapat membuat 












makan permen karet  
171 Takut salah ucap 
Karena ketika salah ucap 
akan membuat suasana 
hati menjadi tidak 
tenang, merasa gagal 
dalam berbicara 
Mencoba berhenti 
sejenak dan menarik 




ekspresi non verbal 
seperti menggunakan 
gerak tangan 
172 Tatapan mata audiens Membuat grogi 















berbicara di depan umum 
saya cemas jika mungkin 
ada pertanyaan yang 
tidak bisa saya jawab 
Saya cemas jika mungkin 
ada pertanyaan yan tidak 
bisa saya jawab 
Memikirkan hal-hal 
yang baik da hal-hal 
yang bisa membuat 
saya tenang 
175 Menjadi pusat perhatian 
Karna saya tidak suka 
menjadi pusat perhatian 







Karna kurang percaya 
diri 
Menganggap semua 
orang tau, peduli 
dengan apa yang aku 
lakukan 
177 
Ketika saya berdiri di 
depan untuk pertama 
kalinya 
Karna gugup dengan 




178 Takut salah berbicara 
Karena takut orang salah 
paham dengan maksud 
dari apa yang saya 
sampaikan 
Saya mencoba untuk 
tenang 
179 Ekspektasi mereka 
Jika saya tidak tampil 
sesuai ekspektasi maka 
mereka akan memandang 














Karna berbicara di depan 
umum diperlukan 
kebiasaan dan mental 
Tidak melihat orang-
orang disekitar 
182 Takut salah ngomong 





saya pahami jika 
kurang saya pahami 
maka tidak saya 
pahami 
183 
Tidak menguasai bahan 
yang akan dibicarakan 
Kurangnya persiapan 
Tetap tenang dan 
yakin pasti bisa 
184 Tatapan audiens Membuat grogi Menenangkan diri 
185 
Ketika mater yang ingin 
saya sampaikan belum 
saya pahami secara utuh 
Karna hal itu terjadi 
nantinya orang-orang 
akan sulit memahami apa 





Jika tidak menguasai 
materi dan malu 
Takut penilaian orang 
terkadang 
Menarik napas 




Karna saya tidak tau apa 
yang akan saya bicarakan  
Karna kurang mengusai 







Takut salah ucapan dan 
salah bilang 













keadaan, materi, dll 
Menenangkan diri 
duu 
191 Takut salah penyampaian 
Karna jika tidak sesuai 
maka pesan yang ingin 
disampaikan akan sulit 
dipahami 
Berlatih 
192 Materi yang akan dibahas 
Karna jika materi yang 
akan dibahas terlalu sulit 
maka akan timbul 
ketidaksiapan dalam diri 
Berusaha agar tetap 
tenang dengan tidak 
mempercepat cara 
bicara 
193 Takut salah berbicara 
Karena berhadapan 
dengan orang banyak dan 
mungkin ada yang tidak 









Takut salah ngomong, 
takut maskara beler, 
takut gigi ada cabe 





195 Tidak mengulas materi 
Karna saya akan bingung 
mau menjelaskan apa 
Tarik napas baca 
basmallah 
196 
Takut salah berbicara, 
takut ditertawakan, takut 
tidak dihargai 
pendapatnya 
Karna semua rasa cemas 
dan perasaan negatif 
yang ada membuat saya 
jadi seperti itu 
Saya berusaha 
berpikir positif dan 
menganggap audiens 
sebagai teman biasa 
dan tidak perlu 
dicemaskan 
197 
Ketika lupa dengan isi 
materi saat presentasi 








199 Materi yang tidak siap Karna bahan belum siap Menenangkan diri  
200 
Kurang persiapan atau 
tidak mengerti konten 
yang akan disampaikan 
Karena saat saya sendiri 
tidak mengerti, maka 
akan sulit membuat 
orang mengerti dan 









Persiapan atau apa yang 
akan disampaikan tidak 
terlalu paham atau tidak 
dimengerti 
  Berpikir positif 
202 Ketika kurang persiapan 







didepan umum dan takut 
salah bicara 





Grogi dengan penonton 
dan takut salah 
Karna takut salah 
Membayangkan 
orang yang 
menonton kita itu 
tidak ada 
205 
Cara berbicara saya, saya 
tau apa yang akan 
dibicarakan tetapi sangat 
susah untuk 
mengungkapkannya 
Cemas para audiens tidak 
mengerti dengan apa 
yang saya bicarakan 





Tidak terbiasa dan takut 










Takut salah dan 
dicemoohkan 
Karna saya takut 
bagaimana penilaian 
orang lain terhadap saya 
Saya mensugesti diri 





Ketika tidak menguasai 
materi / bahan  yang 
ingin dibicarakan 












Rasa takut salah dan 
tidak percaya diri 
Karena belum terbiasa 




Tidak percaya diri dan 
gugup 
Karna takut salah dengan 




supaya lebih tenang 
212 
Ketika bahan presentasi 
tidak dipersiapkan 
dengan matang 
Jika bahan presentasi 
tidak disiapkan dengan 
baik, maka presentasi 











didepan umum tetapi 
setelah berbicara rasa 
cemas hilang  
Karna memikirkan 
bagaimana cara akan 
berbicara dan bagaimana 
akan menanggapi 
pertanyaan dan gestur 




pikiran, rileks dan 




Jika tidak menguasai 
materi 
Takut ada pertanyaan 






Merasa semua orang 
berpusat melihat saya 
dan jika saya membuat 







217 Tidak memahami materi Karena tidak paham Berdoa sajaaaa 
218 
Takut salah kata atau 
bicara 




Tidak terbiasa berbicara 




220 Belum terbiasa Ya karena belum terbiasa 
Baca basmalah, tarik 
napas, hembuskan 
221 
Jika audiensnya orang 
yang terdidik dan 
mempunyai gelar 
Karna takut salah dan 
ditertawakan 
Tidak melihat ke 
audiens, dan berpikir 
yang bagsu-bagus 
222 Kurang percaya diri  Karna penampilan saya 
Menenangkan diri, 
dan berpikir positif 
223 Takut 
Karna kurang hapalnya 
materi 





224 Ketika saya lapar 
Karena saat lapar saya 
lemas dan tidak 
bersemangat 




Takut salah bicara, takut 
informasi yang 
disampaikan salah 
Karna banyak yang 
perhatikan 
Menenangkan diri, 
menarik napas, lalu 
menghembuskan 
pelan-pelan 
226 Melihat banyak orang 
Karna ketika melihat 
banyak orang saya 










mungkin hanya pikiran 
negatif saya saja 
Mengambil napas, 
buang napas, lalu 
berdo'a kepada alla 
buang pikiran 
negatif, seolah-olah 
tidak akan terjadi hal 
diinginkan 
228 Saya takut salah 
Karna saya di didik "i 
have to be perfect" 
Diam sebentar, lalu 
saya menarik napas 
panjang lalu 
menghembuskannya 
229   
Ketika menghadapi 
orang yang baru ditemui 
dadn baru dikenal, karna 
belum mengetahui situasi 
atau karakter orang baru 
tersebut 







230 Bertemu orang baru 






yang ada ditangan 
seperti pena dan 
kertas 
231 Kurang pd 




Penyampaian yang salah, 
tidak sesuai keinginan, 
takut dipermalukan 




berkata saya pasti 
bisa 
233 
Audiens nya orang 
penting dan berilmu jadi 
merasa cetek banget 
Merasa kurang berilmu 
jadi takut salah 
Istighfar, fokus, doa. 
Telfon emak dan 
minta doa dan 
semangat 
234 Gugup Gugup aja 
Berusaha berpikir 
positif 
235 Tatapan orang Menakutkan 
Menarik napas dan 
menjaga ekspresi 
tetap tenang 
236 Tidak tau materi 




Saya takut meakukan 
kesalahan saat presentasi 
Karena ketika melakukan 
kesalahan saya akan 




menjadi lebih tenang 
238 
Tidak mengunngkapkan 
inti masalah dengan jelas 












banyaknya orang atau 
audiens yang kurang 
akrab dengan saya 
Karna mereka bukan 
bagian dari orang-orang 






saya terhadap hal-hal 
yang menyenangkan 
240 
Takut salah bicara, cara 
menyampaikan, intonasi 
bicara yang disampaikan 
tidak dimengerti 




Ketika merasa tidak siap 
untuk menyampaikan 
suatu materi 
Karna takut salah Terus berpikir positif 
242 Ketidakpercayaan diri 
Karna saya selalu merasa 
saya tidak mampu atau 
saya berpikir orang lain 
akan merendahkan saya 
Berdo'a dan 
berusaha santai dan 
senyum 
243 Tidak ada persiapan 




Saya harus memiliki 
persiapan yang 
matang 
244 Kondisi dan keadaan 
Karena jika berbicara di 
depan umum dalam 
kondisi yang masih asing 
akan membuat saya 
sedikit gugup namun jika 
seiring berjalan waktu 
saya bisa menempatkan 
Berusaha bersikap 
tenang dan menarik 








diri saya dengan 
kondisinya 
pembicaraan 
245 Takut salah bicara 
Karna ilmu yang kita 
dapat kemungkinan tidak 
sama dengan lawan 
bicara kita 







Tidak ada persiapan 
sebelumnya atau situasi 
yang bersifat mendadak 
Karena saya takut 
membicarakan hal yang 
salah 
Sebisa mungkin saya 
membicarakan hanya 
hal yang saya tau 
dan apabila topik 
pembicaraan tersebut 
tidak saya pahami 
akan saya sampaikan 
sejujurnya kepada 
lawan bicara 





Melihat orang banyak 
dan yang disampaikan 
tidak dia pahami 
Karena jarang tampil di 
muka umum 
Gemetaran, keringat 
dingin dan pucat 
249 
Salah ngomong, takut 
ditanya 
Karena apaila ada yang 
bertanya saya takut 
Tarik nafas buang, 
rileks 




251 Gagap, tidak biasa 





Tidak lancar bicara, takut 
orang tidak paham apa 
yang disampaikan 





konsentrasi pada saat 
berbicara di depan umum 
Karena konsentrasi saya 
selalu buyar. Jika ada 





yang membuat saya 
cemas 
254 Lupa materi 





Ketika tidak menguasai 
materi 
Karena jika materi 
presentasi tidak dikuasai, 
nantinya akan sulit 
berada di depan, grogi, 
takut salah sampaikan 
materi, dll, dan berakhir 






256 Saya merasa gugup 
Gak tau saya memang 
sudah begitu 
Apa yang terfikir 
sama saya lanjutkan 
saja mau salah 
maupun benar 









































UJI ASUMSI DATA PENELITIAN 
1. Uji Normalitas 
 
Case Processing Summary 
 
Cases 
Valid Missing Total 
N Percent N Percent N Percent 




 Statistic Std. Error 
Kecemasan Mean 76.8366 .99373 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 74.8797  
Upper Bound 78.7935  
5% Trimmed Mean 76.6788  
Median 77.0000  
Variance 253.786  
Std. Deviation 15.93065  
Minimum 39.00  
Maximum 130.00  
Range 91.00  
Interquartile Range 22.00  
Skewness .108 .152 














 Statistic Std. Error 
RegulasiEmosi Mean 38.6304 .25913 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 38.1200  
Upper Bound 39.1407  
5% Trimmed Mean 38.5806  
Median 38.0000  
Variance 17.257  
Std. Deviation 4.15420  
Minimum 28.00  
Maximum 50.00  
Range 22.00  
Interquartile Range 6.50  
Skewness .287 .152 
Kurtosis -.461 .303 
 
 
2. Uji Linearitas 
 
ANOVA Table 
 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Kecemasan * RegulasiEmosi Between Groups (Combined) 15287.802 20 764.390 3.631 .000 
Linearity 8504.317 1 8504.317 40.398 .000 
Deviation 
from Linearity 
6783.485 19 357.026 1.696 .038 
Within Groups 49681.334 236 210.514   
Total 64969.136 256    
 
 
Measures of Association 
 R R Squared Eta Eta Squared 
Kecemasan * 
RegulasiEmosi 






3. Uji Hipotesis 
 
Correlations 
 RegulasiEmosi Kecemasan 
RegulasiEmosi Pearson Correlation 1 -.362
**
 
Sig. (1-tailed)  .000 
N 257 257 
Kecemasan Pearson Correlation -.362
**
 1 
Sig. (1-tailed) .000  
N 257 257 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed). 
 
4. Analisis Tambahan  
a. Uji Perbedaan Berdasarkan Angkatan  
ANOVA 
 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
RegulasiEmosi Between Groups 41.653 3 13.884 .803 .493 
Within Groups 4376.231 253 17.297   
Total 4417.883 256    
Kecemasan Between Groups 2230.941 3 743.647 2.999 .031 
Within Groups 62738.196 253 247.977   








b. Uji Korelasi Parsial Komponen Regulasi Emosi dengan Kecemasan 
Berbicara di Depan Umum 
 
Correlations 
Control Variables RegulasiEmosi Kecemasan 
CognitiveReappraisal RegulasiEmosi Correlation 1.000 -.073 
Significance (1-tailed) . .122 
df 0 254 
Kecemasan Correlation -.073 1.000 
Significance (1-tailed) .122 . 









Control Variables RegulasiEmosi Kecemasan 
ExpressiveSuppression RegulasiEmosi Correlation 1.000 -.332 
Significance (1-tailed) . .000 
df 0 254 
Kecemasan Correlation -.332 1.000 
Significance (1-tailed) .000 . 
df 254 0 
 
 
5. Data Kategorisasi 
a. Kategorisasi Variabel Regulasi Emosi (X) 
 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid RENDAH 35 13.6 13.6 13.6 
SEDANG 182 70.8 70.8 84.4 
TINGGI 40 15.6 15.6 100.0 
Total 257 100.0 100.0  
 
b. Kategorisasi Variabel Kecemasan Berbicara di Depan Umum (Y) 
 
 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid RINGAN 44 17.1 17.1 17.1 
SEDANG 177 68.9 68.9 86.0 
BERAT 36 14.0 14.0 100.0 
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